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SSott  ber  Ueber^eugung  burd^brungen  unb  ermut^igt, 
bafi  x>ot  unferer  tt»ürbet)otten  \)0^m  ®tdnbet>erfammlung 
jeber  für  ba^  tx>a’^re  SSiol^l  beö  fianbeä  gehegte  zeitgemäße 
2Bunf(^  geneigte  2(ufnat)me  unb  SSel^erzigung  ffnbet,  magt 
e§  ber  SSerfaffer  beä  gegenwärtigen  0d^riftd^en^ ,  aU 
fd)lic^te§  £)rgan  einer  allgemeinen  ©timme,  einer  unbe= 
grenzten  SSiel^eit,  ben  Snbegriff  beä  ^ierfelbjl  befprod^enen 
lebhaft  empfunbenen  Seitöerlangen^  einzig  unb  allein  im 
Sntereffe  unb  au§  Siebe  für  bie  ©ad^e  einer  Ißo^eren  S5e= 
ad)tung  unb  ?)rüfung  an^eimzugebem  6r  uerbinbet  ba= 
mit  bie  .^Öffnung,  baß  einer  ober  ber  anbere  ber  mit  i^m 
fpmpat^iftrenben  würbigen  .^erren  ®eputirten  unferer  1^0= 
ben  ©tdnbeuerfammlung  ben  fraglichen  ©egenfianb  zu  fei= 
nem  eigenen  Einträge  ergeben  unb  babei  baG  ^)m  2(uäge= 
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fprod^ene  nur  als  beliebige  t^eitoeife  ©runblage  betrai^ten 
unb  t)emenben  U)olle>  ^oge  baburd^  bie  3a^l  beu  un= 
ferem  Sanbtage  f(^on  [o  veirf)lid)  entfi^roffenen^fegenöi)ollen 
gruc^tfeime  no(^  um  eine  uermel)rt  mei:benl 


Seipjig  im  Februar 
1843. 


Ser  SJerfaffer. 


SBort  turnen,  t)on  bem  altbeutfcf)en  ^urn  ah 
pammenb,  bebeutet:  bre^en,  fd)wingen/  eine  frdftige  ^orper^ 
benjegung  mad)en.  Sm  weiten  Söortfmne  taffen  fict)  barunter 
alte  Uebungen  begreifen,  bte  auf  2tu§bttbung  ber  ^or^erfrdfte 
abjwe(fen  —  bie  gefammte  ©pmnaftif,  atfo  auger  bem  eigent? 
tid)  fogenannten  turnen  aud)  ba§  STingen,  ged)ten,  S^eiten, 
0d)wimmen,  Sanken  u.  f.  w,  S[Btr  ^anbetn  aber  ^ter  nur 
uon  bem  turnen  tm  engeren  0tnne,  ba  burd)  baffetbe  ber 
3we(f  attfeitiger  fbr^ertid)er  (bejiet^enttid)  unb  t^eitweife 
aud)  geiftiger)  2(ugbitbung  am  i:)oEfommenjben  erretd)t  wirb, 
e6  fonad)  in  biefer  ^tnfid)t  at§  Üteprdfentant  ber  gefammten 
©pmnaftif  betrachtet  werben  fann.  SOöir  »erflehen  unter  bem 
turnen  tm  engeren  0inne  ben  Snbegrtff  alter  jener  unjdhtigen 
Uebung^ftuife,  welche  am  3fte(d  (einer  jwtfchen  2  0tuhpunften 
befefligten,  ^tnige  ^Iten  über  bem  ^oben  befinbs 

tid)en  «Stange)  unb  S5arren  (jwei  :paraltet  neben  einanber 
ftehenben  S5arrieren,  bie  ungefähr  eine  Schutterbreite  Siaum 
^wifchen  fich  taffen)  unb  an  ben  »erfchiebenen  ^tetterappa? 
raten  ausführbar  ftnb,  ferner  ein  ft)flematifch  geregeltes  3au  = 
fen,  Springen,  ^eben  unb  Seewegen  »on  ©ewichten 
(§»  S5.  gewöhnlichen  eifernen  ,^ugetn  ober  ^anbetn  —  bieS  finb 
je  5wei  burch  einen  ©riff  mit  einanber  »erbunbene  kugeln  »on 
»erfd)iebenen  2tbflufungen  ber  Sd)were)  —  furj  alte  bie^ 
jenigen  Körperbewegungen,  ju  benen  auf  gut  unb  »oEftdnbig 


organifirten  ^urn^ld^en  bte  n6tl)i9en  ^inric^tun^en  getrojfen 
ftnb. 

^le  ^urrii^ed^nif,  bte  ^efd)i:e[bunß  unb  bie  2(im:)eifung 
jur  rid)tigen  ?Iu§fuI)run3  ber  einzelnen  Uebung6puc!e,  liegt 
aufer^alb  ber  0pl)dre  biefeS  0d)rtftcl)en6,  unb  e»  genügt  in 
biefer  ^inftd)t,  auf  bie  befannten  ©c^riften  über  ^urnfunjl 
unb  @i;mnaj!if  r)on  Sabn  unb  (^ifelen,  i^on  ferner, 
©utömutl)^,  (5uler  u.  f.  w.  5U  üerweifen,  §ier  (;anbelt  e§ 
ftcb  blo§  um  :0arlegung  ber  gefammten  S5ebeutung  be§ 
^urnen§,  bie  burd)  ^eleud)tung  ^om  rein  ar§tlid)en 
0tanb:pun!te  au6  geminnt. 


II.  Surret  gefd^i^tHd)et*  lletetbltcf. 

S^er  5DK’nfd)  ifi  ein  Doppelmefen,  bejle^enb  au6  einer 
munberbaren  innigen  S^erfcbmeljung  einer  geijligen  unb  einer 
fbrperlicben  (Seite  §u  einem  barmonifd)en  (Sanken.  —  2l(S  ber 
menfcblicbe  ©eijl:  §uerj!  biejenige  ^mtmidelung^flufe  erreid)t 
batte,  auf  meld}er  er  ftd)  feiner  felbff  flar  bemüht  mirb  unb  in 
ber  felbfttbdtigen  2lu6bilbung  eben  biefer  feiner  geifligen  0eite 
bae  mal)rbafte  Siel  be6  ^rbenleben»  erfennt,  mar  audb  fd)on 
bie  2(u§bilbung  ber  anbern  0eite,  ber  !brperlid)en,  mit  natur= 
mibriger  ^intanfe^ung  bebro^t;  benn  and;  im  SSereicbe  be§ 
geijtigen  Sebent  madbt  ficb  ein  ©efeb  ber  0tetigfeit  geltenb, 
n)eld)e§  beim  lebhaften  SSerfolgen  einer  ^licbtung  gar  leidbt 
5ur  gdnjlicben  9^id)tad)tung  be§  bod)  gleichfalls  511  beacbtenben 
Um  unb  Sieben,  mithin  ^ur  (^infeitigfeit  führt  —  i^och  mar 
unter  benjenigen  SSelfern  ber  SSorjeit,  melche  juerft  auf  jener 
^ntmicfelungSfiufe  anlangten,  noch  frifd^er  natür^ 

lieber  0inn,  als  baß  barauS  ein  bauernbeS  5[^ißoerhdltniß 
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tit  ber  ^ntwicfelun^  ber  5!}^enfd)ennatur  ^dtte  ^erüor9el)en 
fonnen. 

S3or  allen  n)aren  e§  bie  0tammüolfer  be§  alten  (Srte; 
d)enlanb§,  welche,  an  ebler  ^etjllger  dultur  tl;re  cjan^e  SJtits 
vaelt  bet  roeitem  überragenb,  am  lebbafteften  bie  S^otbmenbig^ 
feit  fühlten,  bie  geijfige  2lu§bilbung  mit  ber  fbrperlicben  *§anb 
tn  ^anb  geben  gu  laffen.  Sn  allen  öffentlichen  Unterridbt§j 
anftalten  ber  0partaner  unb  ‘2ltbenienfer  mürbe  bie  ©pmnapif 
(oornebmlicb  bejiebenb  in  2:aufen,  springen,  ^an^en,  Stingen, 
0cbmimmen,  2:anjenmerfen/  ben  oerfcbiebenjfen  SÖettfdmpfen, 
unb  oerbimben  mit  ftrenger  SOtdßigfeit  in  leiblichen  ©enuffen, 
©ntbaltfamfeit  unb  0elbPeberrfcbung  jeber  2lrt)  ben  übrigen 
auf  geizige  2lu§bilbung  berechneten  ßehrgegenftdnben  gleidhge= 
ftellt.  Sa  in  ben  früheren  Seiten,  befonber§  unter  ben  Sparta¬ 
nern,  galt  fie  aB  ber  ©ipfel  aller  menfchlid)en  ^luSbilbung;  bie 

Sieger  bei  ben  berühmten  olpmpifchen  unb  ähnlichen  Kampfs 

* 

fpielen,  bie  aB  bie  größten  SSolfofejle  galten,  mürben  burch  bie 
gldn^enbjlen  Ehrenbezeigungen  belohnt,  melche  ihnen  oft  bic 
mid)tigfien  SSorjüge  für  bie  ganze  2:ebenSzeit  unb  ruhmoolleS 
2(nben!en  bei  ber  32achmelt  ficherten. 

Eine  ähnliche,  miemohl  bei  meitem  nicht  fo  allgemein  oer« 
breitete  unb  fo  mürbeooEe  SteEung  behauptete  bie  ©pmnajlif 
unter  ben  alten  Stomern.  Sie  erfchmang  hi^v  nie  bie  Jg)bhe 
einer  aEgemeinen  StaaBangelegenheit,  mie  bie6  in  ©riechem 
lanb  ber  gaE  mar.  2luch  mürbe  fie  halb  burch  bie  raffinirtejle 
finnliche  Ueppigfeit  unb  SBeichlichfeit  znrü(fgebrdngt  unb  fanf 
enblich  Ijerab  bi§  in  bie  Sd^ranfen  ber  nur  nodh  ber  müßigen 
Schaulujl  bienenben  .^ampffpiele  gebungener  ©labiatoren. 

Sm  50t ittelalter,  am  meiften  noch  bei  ben  alten  :0eutfchen, 
finben  ftch  eben  auch  nicht  oiel  mehr  aB  Spuren  ber  alten 
griechifchen  ©pmnajlif.  ^enigjlen^  mürbe  fie  nie  z^tnr  ®e- 
meingute  beä  SSolfe^,  fonbern  befchrdnfte  fich  gro^tentheiB 
nur  auf  bie  Sorge  für  bie  .^eranbilbung  einer  maffenfdhigen 
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unt>  fampfegtücl)tt.qen  9?itterfd;aft,  ^t)tewol;l  nid[)t  ju  leugnen, 
t)a^  habet  bte  ^au^tpnnct:pten  her  ©vmnaftif  ^temlid;  noEjldns 
big,  aber  eben  nur  einfeitigen  3weden  unb  unter  einem  e{n= 
jelnen  <Stanbe  (ber  9?ttterfd)aft)  gettenb  gemad)t  mürben. 

:0ie  Umgejlaltung  ber  alten  ©pmnajlif  in  bte  neuere  ^urn^ 
funfl,  meld^e  le^tere  bie  gefarnmte  ©runbibee  ber  ’®pmnaj!tf 
(^armonifc^e  (^ntmidelung  be6  93Zenfd)en  non  [einer  forperli^ 
d;en  ©eite  au§)  auf  eine  nereinfad)te  unb  jugleid^  auf  bie  noU- 
fommenfte  Sßeife  vurmirflicbt,  beginnt  erfi  in  ber  ^meiten  ^dlfte 
be»  ^»origen  Sal)rl^unbert§  mit  bem  für  bie  llmgej^altung  beS 
ganzen  (5r5tel)ung§n:)efen§  fo  feurig  befeelten  S5afebom,  in 
beffen  ©eijie  (Saljrnann,  ber  Stifter  beS  berül}mten  (Sd^ne^feiu 
tbaler  (^r5iel)ung6infittute§,  unb  ®ut6mutl)6  burd;  S55ort  unb 
^l)at  frdftig  fortmirften.  2lber  ber  malere  ©rünber  be§  je^is 
gen,  allen  überl)aupt  babei  511  erjielenben-äweden  nollfommen 
entf^red)enben  Surnmefen§  tft  Sal)n.  ©r  legte  juerffc  einen 
nollfommen  eingeridjteten  ^urn:pla|  im  Sal;re  1810  ^u  S3erlin 
an.  OTein  fd^on  nad)  menigen  Sauren  famen  Sal)nä  ;^e)tres 
bungen,  in  golge  beä  SSerbad)te§,  baß  fein  Unterrid)t  jugleid) 
eine  £luelle  ^olitifcßer  Umtriebe  merben  fbnnte,  in  !OZißcrebit; 
unb  tm  Söl)^^  1819  mürbe  bem  Surnmefen  in  allen  beutfd)en 
S3unbe§fiaaten  feiten  ber  ^Regierungen  ein  ©nbe  gemacht,  ^ro^- 
bem  aber  lebte  ber  einmal  angeregte  0inn  bafürfort,  befonber^ 

f 

in  ber  ©d^meij,  mo  ba§  ^urnmefen  einen  ungejlorten  gortgang 
naßm.  ZU  bal)er  nad)  einigen  Sabren  bie  ^eforgniffe  megen 
ber  :politifd)en  2lu§artung  be§  ^urnen§  r^erfcbmunben  maren, 
—  S5eforgniffe,  meld)e  nur  in  ber  ?)erf6nlid)feit  Sal)n6  ibren 
©runb  batten,  fo  taucßte  audb  ba§  oerpont  gemefene  turnen 
in  £)eutfdblanb  nadb  itnb  nach  mteber  auf  unb  ging  auch  öUm 
^l)tiU  auf  anbere  l?;dnber,  namentlid)  :0dnemarf,  ©nglanb  unb 
^.ortugal,  über.  —  0eitbem  ijl  in  unferem  beutfcben  Skater- 
lanbe,  befonber^  burcb  bieSSerbienfie  eine^  ©ifelen  (in  S3erlin), 
^ocb  (in  ?!}Ragbeburg),  ferner  (je^t  in  i^effau),  ^lumpp 
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tn  0tutt3art)  unb  2Cnbem*,  ber  ©taube  an  bie  i^ot)e  S5ebeutun3 
be6  Surnenö  unb  ber  0inn  bafür  immer  lebt;after  unb  aEge^ 
meiner  g^morben,  aber,  mie  i'tel  auc^  an  einzelnen  £)rten  barin 
9efct)e^en  fein  mag,  fo  ift  e0  bo($  bei  roeitem  nod)  nid)t  bat)in 
gefommen,  mo^in  e§  batb  fommen  muß,  menn  ber  ©eijl  ber 
Seit  mit  feinen  ©rfenntniffen  unb  Ttnforberungen  nid;t  in  SSis 
berfprud)  mit  ftd;  felbjt  gerätsen  foE,  ba^in  ndmtid):  baß  bag 
Säumen  ju  einer  3ftatinatfad)e,  ju  einer  allgemeinen 
unb  üollfommen  organifirten  @taat6einrid)tung  er^ 
ßoben  mirb.  ^offentlid)  mirb  ba§  <Samenforn,  ba§  §uerjt 
auf  beutfd)em  S5oben  feimte,  aud)  l)ier  ^uerjl  ficß  in  feiner 
r>oEen  ^lütße  entfalten! 


tn  rtttf  ben  yptltegenben  3iuecf  bejügli^^^en  ^^ntpcnbung* 

Um  für  aEe  ferneren  S5etrad)tungen  eine  fid)ere  unb  natur^ 
gemäße  ©runblage  §u  gewinnen,  muffen  wir  un§  §ut)6rber|t 
aEe^  £)aSienige  r^ergegenwdrtigen,  wa§  bie  9)l)bftologie  über  bie 
inneren  ßeben^borgdnge  ber  5!}tu§felbewegung  unb  über  bereu 
S5e5iel)ungen  unb  ©inflüffe  auf  ba§  ©efammtleben  be6  ^rga= 
ni§mu§  an  erwiefenen  SBarßeiten  barbietet 

1)  0truftur  unb  S5ejtimmung  ber  5!}tu6feln. 

Unter  einem  ?!}tu0fel  t)erßel}t  man  befanntlid)  ein  ßonbolut 
wetd)er,  elaßifcßer,  rotl)farbiger,  paraEel  neben  einanber  liegen? 
ber  5‘tfern  (Sieifd;?  ober  5!}tu§felfafern).  T)a^  5Otu0felgewebe 
(vulgo  Steife^  genannt)  ijt  mit  Sterben  unb  S5lutgefdßen  reid^ 
burd)jogen  —  ein  S5eweiö,  baß  bie  3}tu6feln  eine6  ßoßen  ©ra? 
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t>on  S:eben§t()dtt9feit  fd^tg  ftnb.  ^urc^  ben  S^eröenemfluf, 
für  welchen  bie  S)^u6fe(n  buri^  t^re  ei^ent^ümlii^e  l)ol)z 
barfeit  (Srritabilitdt)  befonberö  em^fdngUd)  ftnb,  angeregt, 
5tet)en  fid)  alle  einzelnen  gafern  eine§  9}tu§feB,  bte  tm  unt^d= 
tigen  Buftanbe  eine  platte,  ebenltnige  Sage  haben,  jicfjacfformtg 
^ufammen;  ber  ganje  üerfurjt  fid)  baburd),  vnirb  bau^ 

d;tger  imb  hdrter.  £)urd)  btefe  SSerfiirjung  ber  SOZu^felfafern 
n)irb  bie  £)rt§ben:)egung  ber  ^b^il^  l)^^t)orgebrad)t  SJ^an  fann 
(ich  bieä  am  leid)tefien  üerfinnlid)en,  menn  man  S3.  bte 
felmtrfitng  an  ben  Firmen  unb  güfen  betrachtet,  wo  \i(i)  bte 
meijfen  S[}iu§feln  an  jmei  nerfchiebenen,  burd)  ein  bewegliches 
©elenf  mit  einanber  t)erbunbenen  Knochen  mit  ihren  (fehnigen) 
^nben  anheften;  eS  ift  natürlich,  baf,  wenn  eine  fold)e  jtcfjad^ 
förmige  SSerfürjung  ber  anfangs  gejlredten  gafern  eines  SJtuSs 
felS,  unb  fomit  eine  SSerfür^ung  beS  ganzen  SlJtuSfelS  erfolgt, 
baS  bewegliche  ©lieb  bem  firirten  gerabe  um  fo  oiel  gendhert 
werben  muß,  als  bie  ^Berfur^ung  beS  fDvUSfelS  auStrdgt 

^ie  meifien  9}tuSfeln.  beS  J:brperS  ftnb  h^nftchtlidh  ihrer 
^hdtigfeit  im  gefunben  Suftanbe  bem  freien  Sßillen  unterwor¬ 
fen  (willfuhrliche  5l}iuSfeln),  anbere  bagegen  —  eS  ijl:  bteS  aber 
ber  bei  weitem  fletnere  ^h^^i  5!}iuSfelft)|femeS  —  ftnb  beim 
felben  entzogen  unb  bienen  nur  inneren  2:ebenSoerrichtungen, 
bem  ® lutumlaufe,  bem  2lthmen  unb  ber  ©rndhrung  (unwill= 
führlidhe  SltuSfeln).  3u  le^teren  gehören  befonberS  baS  ^erj, 
bie,  bie  2lthmungSbewegungen  oermittelnben  50tuSfeln  (biefe 
finb  aber  auch  willfuhrliche  ^OtuSfeln)  unb  bie  ^[ItuSfelj 

haut  beS  :0armfanaleS.  UnS  interefftren  hi<^^^  oor^ugSweife  bie 
willfuhrlichen,  alle  duf eren  S5ewegungen  erjeugenben  SJ^uSfeln. 

0elbfidnbige  Bewegung  ber  einzelnen  ©lieber 
unb  beS  ganzen  .^orperS  ifi  alfo  bie  unmittelbare  unb 
hauptfddhlichffe  ^eftimmung  beS  SJtuSfelfpjf emeS,  unb 
jene  jidjacfformige  Sufammenjiehung  ber  9}tuSfel  = 
fafern  bie  phpfifalifche  Urfache  beS  S3ewegtwerbenS 
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ber  ^^et(e.  2(uj^erbem  f)elfen  bte  9}?u6feln  aitd)  nod)  bem 
,^ürpcr  bie  gorm,  ben  ©elenfen  gejltßfeit  geben,  Sßdnbe  t)on 
^bl)len  bilben  unb  (Sefdg=  unb  91ert)enjldmme  fd)u^en. 

2)  5)()i;f{o(ogifc^e  S3orgdnge  in  ber  ©ubjlanj  be6  tn 
Sf)dtig!ett  beftnbltcben  9}Zu^!e(§, 

2(uper  bem  fo  eben  erwd()nten,  tn  ber  Sttfammen^ie^ung 
ber  gafern  bejle!;enben  med^antfd)en  S5erdnberungen,  fmb  be^ 
fonber§  nod)  blejenigen  S^orgdnge  in  ber  ©ubftanj  be§  actioen 
5[}?u§fe(0  bead^tenöwertl),  meld^e  pd)  auf  ben  0toffwec^fe(  be^ 
§{el)en. 

:0er  0^tojftt)ed)fe(  —  bte  Sßieberer^eugung  unb  2Cnetgnung 
neuer  orgaiufd)er  S5epanbd)ei(e  an  ber  @teEe  ber  burd)  ben*2e= 
ben^procep  fortmdI)renb  oerbraud)t  merbenben  unb  untauglid) 
geworbenen  —  tp  überl^au^t  ble  ©runbbebingung  aHe6  f^eben§. 
Se  l)b()er  bal)er  bie  ßeben^tljdtigfeit  eine6  ^or:per6,  eine^  Dr^ 
ganeg,  um  fo  reger  gebt  bie  ^rndbrung  unb  ber  0toffwecbfe( 
in  ibm  oon  0tatten.  0ap  bie  9}^u§feln  ihrer  naturticben  ^in^ 
ricbtung  nach  ^u  einem  febr  boiKi^  ©rabe  oon  Menötbdtigfeit, 
5U  einem  febr  tebbaften  0toffwedbfe(  befdbigt  ftnb,  bafür  §eugt 
fcbon  ibr  im  S3erg(eid;e  ju  anberen  großer  Oieid;tbum 

an  9Zeroen  unb  (erndbrenben)  S5tutgefdßen»  0ie  Erfahrung 
beweip  bie§,  benn  wolp  fein§  oon  alten  übrigen  Organen  be§ 
J:6rper§  ip  innerhalb  ber  (Brennen  be§  gefunben  3upanbe§ 
einer  fo  fd^nellen  Bunabme  feiner  0ubpanj  fdlpg ,  wie  bie 
9J?u§feln,  wenn  pe  in  anböltenbe  frdftige  oerfe^t 

werben.  0cbon  nach  einer  gußreife  oon  wenigen  Sagen  wer? 
ben  bie  fdmmtlicben  5DZuöfeln  ber  unteren  ^rtremitdten,  nach 
einige  Sage  bintereinanber  geübtem  gecbten  ober  Surnen  bie 
2lrmmu0feln  u.  f.  w.  febr  merfbar  umfdnglicber  unb  feper. 
0iefeö  Umfdnglicber?  unb  geperwerben  beruht  auf  wirflicber 
SSermebrung  ber  ^O^u^felfubpan^  unb  ip  bie  natürliche  golge 
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ter  t>urd?  jldrferen  ©ebrnud)  ter  9}?u6feln  erjeu^ten  SSlutan^ 
bdufun^  tn  benfelben  unb  ber  bamit  \)erbunbenen  (^rgiepung 
üon  S5tlbj!off  beS  S5(ute§,  (entere,  bafern  er  ntd}t  in 

wberretd)Itcf)er  50^enge  erhoffen  n)irb  (wa§  nad)  Ueberretjung 
ber  50Zu§feln  ber  gaU  tjl),  ffcb  ijodfommen  in  frifd)e  9}^u0feU 
fub|!anj  üerwanbelt  unb  fo  bie  tjerbraucbten  unb  t)on  ben 
0augabern  iueggefübrten  S3ej!anbtbetle  vutebererfe^t  £)iefer 
SBtebererfa^  erfolgt  aber  oermoge  jener  ber  9latur  überbauet 
etgentbümUcben  greigebigfett,  vuomit  fte  bet  2(u§füllung  jeber 
im  lebenben  ^rgant^mu^  entjfanbenen  Sude  immer  eher  ju 
ml  aB  §u  menig  ju  t^un  bemüht  ift,  in  ber  3?egel  in  einem 
reicblicben,  überfd)üfftgen  SSerbdltniffe.  £)arau§  erfldrt  e6  ftd), 
mie  bie  SO^u^feln  bei  anbaltenber  reger  ^bdtigfeit  unter  übri= 
gen§  begünjtigenben  Umfidnben,  felbft  im  fc^on  ertt)ad)fenen 
^or^er,  eine  fteigenbe  Sunabme  i^rer  (Subjtanj  erfahren  fon^ 
nen  unb  muffen.  3?ed)nen  mir  nun  binp,  bap  au($  ber  9^ers 
t)eneinflu^  auf  bie  ^u§Mn,  bie  Ueberpromung  be^  S^eroen^ 
!princi:pe6,  melc^e  ben  SmipuB  jur  SiJtu^fetjufammenjiebung 
gibt,  burd)  Uebung  an  Sntenfitdt  unb  2Cu§bauer  immer  me^r 
unb  mehr  §unimmt,  fo  leud)tet  e§  flar  ein,  mie  mit  bem  ange? 
meffenen  ®ebraud;e  ber  SDtu^feln  bie  (Summe  i^rer  lebenbigen 
©pannfraft  auf  bo^peltem  SBege,  oon  materieEer  mie  bpnami; 
fcben  (Seite  ber,  jteten  3umad)§  erbdlt,  unb  fo  ernennen  mir 
benn  in  einzelnen  fiaunenerregenben  S5eifpie(en  oon  50tenfd)en 
mit  enormer  2(u§btlbung  ber  5!}tu§felfraft  nicht  mehr  etmaS 
S35unberdbnlicbeS,  fonbern  nur  ein  gan§  naturlidbeS 
moju  mehr  ober  meniger  jeber  gefunb  gebaute  50?enfcb  bie  gd^ 
bigfeit  potentialiter  in  ftcb  tragt. 

Snbeg,  mie  OTe§  in  ber  Sßelt,  fo  jtebt  auch  bie  S^aturge- 
md^b^^l  wnb  Swtrdglicbfeit  ber  ^u^felübung  innerhalb  gemiffer 
S3ebingungen  unb  ©renjen,  über  meld;e  hinauf  folgen  entge^ 
gengefebter  ^(rt  eintreten,  bie  mir  halb  (im  IV.  2lbfcbnitte)  ndber 
betrachten  merben. 
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3)  ^ejie()ungen  unb  ^inflüffe  ber  9J?uöfelt^dtigs 
feit  im  TtUgemeinen  auf  baS  ©efammtleben  beö 

^rgan{6mu§. 

:0en  ndd)jfen  ©influf  ubt  bie  5[^u§fettt;dt[gfeit  auf  2(tb= 
mung  unb  S5lutlauf.  Sebermann  tuei^,  bag  mit  aEenSetbe^; 
bemegungen  ein  entfprecbenbeg  |ldrfet:e§  unb  bdufigereg  0cbta= 
gen  be§  .^erjen^  unb  9)utfe§,  fomie  befcli)leunigte§  2ttbmen  i^er^ 
bunben  i\t,  SBo^er  fommt  bie§?  (5ben  nur  baber,  ba^  bie  Un? 
terbaltung  ber  5D^u§felaction  einen  febr  regen  ^toffmecbfet  be= 
bingt,  biefer  aber  eine  fcbnellere  Sufubr  frifcb^^  ^toffee  ju  bef^ 
fen  bebürftigen  Organen  (ben  9JJu6feln)  —  mithin  einen  leb; 
bafteren  S3lutumlauf,  unb  eine  fcbnellere  SSieberbetebung  ber 
burcb  bie  ^l^bdtigMt  abgenubten  S3tutbefianbtbeite  —  mithin 
ein  befcb(eunigte6  M}men,  erforbertid)  macht  :^er  ©runb  aber, 
ba^  gerabe  mit  ber  50Zu§feltbdtigfeit  ein  r^or^ug^meife  reger 
0toffmed)fe(  r>erbunben  ifi,  liegt  tbeiB  in  ber  fdbon  ermdbnten 
natürlichen  £lualitdt  ber  SJ^u^felfubfianj  unb  be§  ganzen  50^u6= 
fellebeny,  theil§  barin,  ba^  felbf!  bei  unbebeutenben  Seibe^be? 
megungen  immer  eine  öerhdltnißmd^ig  grofe  £luantitdt  r>on 
einzelnen  Organen  (50ZuSfeln)  in  ^hdtigfeit  t)erfebt  mirb.  0inb 
ja  hoch  bei  ber  einfachen  SSemegung  be§  ®ehen6  auf  je^ 
ber  0eite  be^  ^orper^  über  30  einzelne  5[)^u§feln  thdtig»  ©chon 
ba0  blüfe  ^eben  eine6  2(rme§  macht  nach  wenig  0ecunben  eine 
SSefchleunigung  ber  ^uBfchldge  unb  2Cthem$üge  bemerfbar.  — 
S^ticht  §u  überfehen  ift  aber  auch  ber  mechanifch  fbrbernbe  ^in^ 
flug  ber  SJluöfeljufammenjiehung  auf  bie  Fortbewegung  be§ 
S5lute§  in  ben  SSenen  mu^felreicher  (Stumpf,  ^al^  unb 
^rtremitdten),  wa§  auf  bie  gefammte  innere  SSlutcirculation 
begreiflicher  Söeife  fehr  Dortheilhaft  jurucfwirfen  muf. 

^ierndchfi  fieht  mit  ber  5!}tuöfelbewegung  bie  SSerbauung 
unb  S3lutbereitung,  alfo  ber  gefammte  ^rndhrung^? 
unb  Umbilbung^proceß  im  tnnigjfen  Sufammenhange.  Sn 
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g(etd)cm  S5er^d(trtiff'e  btc  nd^renben  ^ejlanbt^etle  be6 
te§  t)erbraud)t  werben,  wirb  ber  ^rgani^mu^  jur  Söiebererjeus 
gung  berfelben  angeregt  Unb  ba,  wte  erwdbnt,  ba§  Wlix^hU 
fpjlem  tn  btefer  ^inftd)t  qualttatit>  unb  quantitativ  bie  übrigen 
£)rgane  be§  ,^or:per0  überwiegt,  ba  ferner  nad)  ben  gewoiu 
nenen  3?efuttaten  ber  9)^)pfiotogen  befonberö  ber  gaferjtojf  be§ 
S5iute§,  gerabe  einer  ber  wid)tigtlen  unb  wefentlic^jlen  S3e; 
jtanbtbeite  beffelben,  ^um  SBiebererfa^e  ber  verbraud)ten  $OZu§: 
belfafer  verwenbet  ju  werben  fcbeint,  fo  tj!  e§  flar  einleiu^tenb, 
baß  ber  gefammte  0toffumfa^,  bie  Erneuerung,  bie  SSer= 
jüngung  be0  J:br^ery  bei  weitem  am  meiften  unb  voltjtdnbig; 
ften  burd)  bie  SO^u^fettbdtigfeit  bejlimmt  werben  mup.  2Ber 
wü^te  nid)t,  baf  man  nad)  ft^^rfer  9J?u§fetbewegung  jtetS  ftcber 
auf  vermehrten  2t:p:petit,  frdftigere  S^erbauung,  ftdr; 
fere  Sßdrmeentwiif etung,  gefunben  0chtaf  u.  f,  w.  rech- 
nen  fann? 

9}lit  bem  burd)  bie  ^u^feltbdtigfeit  bebingten  0toffver= 
braud;e  ftet)t  ferner  in  wefenttid)em  unb  birectem  3ufammen= 
hange  eine  entfprechenbe  2tuffaugung  alter  außerhalb  be§  ^e? 
reiche»  ber  Eirculation  befmblichen  ndhrfdhigen  0toffe,  befon? 
ber6  aber  beS  in  bem  Snter|titial=3ettgewebe  ber  Organe,  unb 
tn  bem  iperiph^'^^W'^i^  UnterhautS^ttgewebe  abgelagerten  g-ett 
ftvffe^,  jene^  überfchüfftgen,  aber  —  folt  er  in  verum  succum 
et  sanguiiiem  übergehen  —  noch  weiterer  SSerarbeitung  unb 
SSerebelung  bebürftigen  91dhrftoffe§,  fowie  anbrerfeit»  eine  ver^ 
mehrte  2tu^fcheibung  alter  gdn^lich  unbraudhbaren  0toffe 
burch  »!^autauöbünüung,  ^arnabfonberung  u.  f. 
tn  Erfahrung  fattfam  begrünbet  Sßir  fehen  atfo, 

baß  bie  S[^u§fetthdtigfeit  nicht  nur  burch  S5egünftigung  ber 
3(ufnahme  neuer  Stoffe  in  ben  ^or^er,  fonbern  and;  vermöge 
einer  rücfwirfenben  ^raft  burch  verebetnbe  Umbitbung  ber  tm 
Äbr:per  etwa  angehduften  minber  leben^fdhigen  0tojfe  eine 
frtfche,  reine,  gefunbe  @dftemtfd)ung  einjuleiten  unb 
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5U  unterhalten  vermag.  —  2Bie  ftarf  unt>  wie  fd^nell  bie  2(ufi 
faugung,  überlhau:pt  bte  0toffumbilbiing  in  bei*  acti^en 
felfubjlanj  üor  [id)  gel^t,  erfennen  wir  lu  a,  an  bem  auf 
jagben  erlegten  SÖilb^rete,  beffen  gleifcl;  befanntlid;  einen  gan^ 
nerdnberten  @efd)ma(f  l}at. 

0obann  i\t  jener,  wenn  and;  r)ielleid;t  nid)t  mit  iplhvfiolo^ 
gifcber  ©ewipbeit  nacl)wei6bare,  wol^l  aber  mit  l)oc^j!er  ^ßal)r- 
fcbeinlicbfcit  anjunebmenbe  ©influp  an^ufubren,  welchen  bic. 
50?u§feltbdtigfeit  unmittelbar  auf  ba6  gefammte  5)terneni 
unb  0eelen leben  au§übt.  ^erüdf{d;tigen  wir  ndmlicl)  bie 
groge  Summe  t)on  S^^eiwen,  weli^e  §u  bem  5D?uöfelfi;fleme  ge= 
ben  unb  bie  Sßecbfelwirfung  jwifdhen  biefem  unb  ben  (lentraU 
Organen  be^  S^eroenfpjlemey  (bem  ©ebirne  unb  Siudenmarfe) 
vermitteln,  erinnern  wir  un§  ferner  baran,  baß  felbjl  bei  ein^ 
facben  Bewegungen  eine  auf  ben  erfreu  Blid  unglaubliche 
50^enge  von  5!}lu§!eln,  mithin  auch  von  betreffenben  9lerven 
gleichzeitig  in  fbnnen  wir  nidbt  anber§  aB 

annebmen,  baß  baburcb  bie  ßeben^tbdtigfeit  be§  ^rgani§mu§ 
in  ihrer  Totalität  aud;  fcbon  unmittelbar,  b.  b*  burcß 

ben  regeren  Blutumlauf  unb  Stoffwed^fel,  rüdwirfenb  gehoben 
werben  muß.  Sß^oßl  überfebe  ich  babei  nicht,  baß  nadb  ben 
Dogmen  ber  neueren  bie  Bewegungsnerven  ber 

5!}?u6!eln  alS  eigentbümlicbe,  von  ben  ©m^finbungS  ?  unb  ©r^ 
ndbrungSnerven  gefonberte  9^erven  gelten  muffen,  bennocb  aber 
wirb  bie  Berüdficbtigung  jener  innigen  bpnamifcßen  Berbin^ 
bung  unb  Sßed;felwirfung  ber  einzelnen  beS  9^erven= 

fpfiemeS  untereinanber  jeben  etwa  bi^t’auS  abzuleitenben  3wei= 
fei  gegen  obige  2(nnabme  zwnicfweifen.  Sn  jebem  organifcß 
verbunbenen  S^riebwerfe  muß  bie  Bewegung  eines  SlabeS  in 
bemfelben  ©rabe  einen  Umfcbwung  beS  ©anzen  unmittelbar 
bervorrufen,  alS  bie  Summe  ber  Bewegung  unb  Bebeutung 
beS  Einzelnen  fidb  zut«  ©anzen  verhalt.  ©S  wirb  fonacb  ber 
5[>iuSfeltbdtigfeit  auch  unmittelbare  Steigerung  aEer  übrigen 


:p!)pfifd[)en  ^l^^dngfetten  t)eS  ^rgam^mu^,  fowie  ber  5undd)jl 
tn  5[^u§!elßction  ftcf)  dupernben  SöiEen^?  wnb  ^^«tfraft  bcr 
0eele  md)t  ßb^uf^ret^en  fein. 

^nbltd)  tj!  bte  50^u§feU^dt{^!ett  ßud)  bß§  nßturgemdgepe 
‘^Cbleitungö i  unb  2(u0gletd)ung^mttte(  für  jebe^  etwa 
t)ort)ßnbene  Uebermaap..  t)on  ©rregbarfett,  n)e(d)e0  ffcb 
fo  leidet  bei  un^enügenbem  ®ebrßud)e  ber  .^or^erfrdfte,  ganj 
befonberS  wenn  bßbei  biirc^  eine  n:pptge,  überreijenbe  bß§ 
5[^ißt)ert)dltntß  um  fo  greller  gemacht  wirb,  in  ben  (Ientralor= 
gßnen  be§  9^eroenfpj!emey  an^duft  unb  namentlich  jene  unter 
bie  weitumfßffenben  S5egriffe  oon  §t;:pochonbrie  unb  *§t;fierie 
gehörigen  jammerooUen  äwitter^uftdnbe  jwifchen  ©efunbheit 
unb  ^ranfh^tt  erzeugt  unb  unterhdlt. 

2öir  erfehen  alfo  hterau6,  ba^  gerabe  bie  .^auhtfunctionen 
be6  ^rgani6mu6/  auf  bereu  .^rdftigfeit  unb  h^nnonifchem  SSer= 
hdltniffe  bte  (Sefunbheit  unb  ^eben^frifche  ^undchft  beruht,  oer= 
mittelft  ber  5DZu§felthdtigfeit  be6  naturgemdßeften  unb  h^^i= 
famflen  Umfd)wunge^  fdhig  ftnb  unb  barin  bie  S3ebingung  ih- 
re6  9^ormaloerhdltniffe6  finben. 


IV.  ^plgen  «nö^nugett&en  unb  übeti 

.^ier  entjfeht  nun  jundchfi  bie  S^age:  wa§  ift  für  ben  §im 
jelnen  ungenügenb  unb  wab  tjl  übermdpig.  iDie»  ij!  burchau6 
relatio,  benn  in  feiner  anberen  .^inficht  erfcheint  bie  9}?acht  ber 
angeeigneten  ©ewohnheit  in  folcher  unbegrenzter  2Cu6behnung, 
aB  gerabe  hi^^*  Sßa§  ein  mu^felgeübter  S!}?enfch  hi^^^ 
mit  größter  Seichtigfeit  leijfet,  ba§  erheifcht  bei  einem  erfchlaff= 
ten  ©tubenfi'her  fchon  bio  dugerffe  2(nffrengung,  ift  für  ihn 
oielleicht  gar  nicht  mehr  ausführbar,  ^benfo  bebingt  auch  bie 
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SSerfd)iet>en^e{t  bev  Jtorperconjlitution  barin  fe()r  bcbeutenbe  Un^ 
tevfd;icbe.  91ur  allein  ba§  natürliche  (Befühl  bejlimmt  für 
ieben  ^in^elnen  bie  ©renje  am  richti^ften. 

ber  3iel:punct,  aber  auch  zugleich  al§  bie  (Brenje  beS 
ben  inbir)ibueEen  SSerhaltniffen  entfprechenben  5[)^u^felgebrau= 
d;e§  ifl  burchmeg  ba§  (Eintreten  leichter  SJZu^felermübung 
betrad)ten.  0o  oft  ftd;  biefe  be§  2lbenb6  nicht  einftellt, 
blieb  ben  ^ag  über  bie  Körperbewegung  eine  ungenügenbe. 
:5Dagegen  oon  ba  an,  wo  fiel;  nach  körperlicher  SSewegung 
fd)mer5h^^fl^  ^mpfinbungen  in  ben  ^u^feln,  Sittern 
ber  angejftengten  9}tugfelpartien,  fieberhafte  ^lufre^ 
gung  beg  ganzen  Kbrperg,  überhaupt  Storungen  be§ 
(Befunbheit^gefühleö  einjlellen,  ifl  bie  Körperbewegung  al§ 
eine  übermäßige  unb,  wenigftenS  bei  öfteren  SBieberholungS- 
fallen,  alg  eine  bauernb  nachtheilige  §u  bezeichnen.  — 
ift  übrigen»  fehr  natürlich,  baß  mit  aümdligen  gortfehritten  in 
ber  5D^u^kelübung  auch  bie  normale  (Brenne  ber  betreffenben 
Seiftung^fdhigfeit  unb  Sutrdglichkeit  bei  bem  einzelnen  S0^en= 
fd;en  immer  weiter  hiuau^rüdt 

1)  S5ei  uttgenügeubem  5l}tu§kelgebraud;e  werben  zundchft 
bie  5[)?u»!eln  felbjt  weich,  fchlaff,  blaß  unb  bünn.  Swifchen 
ben  S3ünbeln  unb  g^afern  ber  S!J^u§feln  häuft  fleh  lo(fere§,  fchlafs 
feS,  mit  wdfferiger  ßpmphe  ober  gett  angefü'llteg  3^llgewebe  an. 
(:0iefeg  in  ber  5[^u§felfub|!anz  abgefe^te  SeEgewebe  wirb  bei 
regerer  SD^u^felthdtigfeit  in  ber  baburch  oermchrten  2luf5 
faugung  —  f.  0. 10  —  immer  zuerfi  aufgezeh^t,  wa§  zu  bem 
g'eüerwerben  ber  SD^u^keln  ebenfaE^  beitragt.)  £)ie,  bie  Kno^ 
chen  unter  einanber  oerbinbenben  (Belenfbanber  oerlieren  an 
©efchmeibigfeit,  bie  (Belenffchmiere  wirb  fparlid)er  abgefonbert 
unb  oerbidt  fich,  bie  (Belenke  oerlieren  baburch  an  Freiheit  unb 
SSiegfamfeit.  —  2lEe  bie  im  oorigen  2lbfchnitte  erwähnten 
begünftigenben  (^inflüffe  auf  OT;mung,  S3lutumlauf,  0toff5 
wechfel  u.  f.  w.  mangeln,  unb  e6  gibt  ftd;  bie§  namentlich  z^t 


erfennen  burd)  2(bnal^me  be6  2r^pettte§  unb  ber  SSerbauungö^ 
fraft,  burd)  trdße  ©dftebewe^ung,  ^Cnl^dufungen  unb  0todun: 
gen  be§  ®lute§  tn  üerfd^iebenen  Organen.  X)a^  Suilanbefom^ 
men  ber  S5lut|iodungen  mirb  baburd;  nod)  mefentUc^  beforbert, 
baß  ba^  Slut  felbf!  and)  eine  r)or^errfd)enb  ferbfe 

(mdfferige)  unb  üenofe  (mit  ^lutfoble,  mit  belebungSunfdi)i'- 
gen  SSejIanbti) eiten  übertabene)  ^efd)affen()eit  annimmt  ^in 
fotcbeS  ^tut  fann  ben  S)rganen  ben  nbtt;igen  Seben^reij  für 
bie  £)auer  nicht  mehr  genugenb  gemdhren,  Unb  ba  ba§  S5tut, 
ber  Urfaft  be6  J;br:per^,  ba^  ©runbetement  für  bie  Seben^er^ 
hattung  aller  ^brpertheite  tfi,  fo  begreift  man  teid)t,  ba^  e§ 
unter  fold)en  Umftdnben  §ur  gemeinfchafttichen  lüuelte  unuber^ 
fehbaren  ©iechthum§,  jahttofer  ^ranfh^it^formen  ber  einjetnen 
^Jtenfchen  fomoht,  tuie  ganzer  ©enerationen  merben  muf.  T)k 
baburch  tjerantahten  Storungen  merben  5undd)jl  immer  in  ben? 
jenigen  Organen  beuttid)  beren  naturgemdge 

t 

gunction  gerabe  barin  befieht,  einer  folchen  ^tutbefchaffenheit 
burch  V)erfd)iebene  9?einigun§acte  entgegenjumirfen,  ma6  fte  aber 
nicht  mehr  genugenb  r^ermbgen,  fobatb  bab  SOtif^^erhdltni^  ihre 
Ärdfte  überjfeigt  £)iefe  £)rgane  finb  r>or  alten  mehrere  Unter? 
teibborgane,  bab  ^fortaberfpjfem,  bie  Seber,  3}?itj/  bie  9^ieren, 
aber  aud)  bie  Zungen.  :^iefe  werben  atfo  ^undchfi  t>on 

tjermehrtem  Stutanbrange,  r)on  «Stodungen,  ©ntjünbungen 
u.  f.  w.  werben.  :0aher  nun  ferner,  um  nur 

einige  beifpieBweife  ‘2(nbeutungen  ju  geben,  bie  mand)ertei  d)rü? 
nifchen  UnterteibSbefd^werben,  mit  bem  ganzen  .gieere  ihrer  bi? 
recten  unb  inbirccten  gotgeubet,  bie  ^dmorrhoibat ?,  ©id)t?, 
^teinfranfheit,  bie  ©etbfud;t,  gettfucht,  SÖafferfucht,  enbtid) 
gdnjtiche  ©dftentmifd)ung,  gaut?,  äehrfteber  u.  f.  w.  —  3ii 
allen  biefen  un^dhtigen  forderlichen  Reiben  gefeiten  fich  nun, 
weit  bie  in  ben  dentratorganen  be§  S^leruenfpfleme^  ffct)  immer 
mehr  anhdufenbe  ©rregbarfeit  (f.  12)  bie  naturgemdße  2tb? 

teitung  nicht  finbet  unb  baburd;  ein  äujfanb  t)on  Ueberrei^ung 


in  btefen  Organen  crjeugt  wirb,  nod)  mand)ertei  0torun3en 
im  ®emütl)6=  unb  ©etjle^leben,  woburc^  begreif({d;er  SBeife 
bie  2(bnormttdt  be6  ©efammtjujlanb^  immer  me^r  3utt?ad)§ 
erhalt 

(^infeitiger  5[}?u§!elßebraud;  bebingt  Un^leii^mdpi^feit  in 
ber  (^ntwicfelun^  ber  ein^einen  be6  ^br^er§,  in  bem 

Umiaufe  unb  ber  ^ertbedung  ber  ©dftemajje  neb)l  ben  barau§ 
entfpringenben  fernerweiten  9^acbtbeilen. 

2)  :0ie  golgen  be§  übcrmd^igett  3}^Uöfetgebraucbe§  [inb 
meifi  nur  r^orubergebenb  unb  werben  blo§  bei  §u  bdufigen  Söie= 
berbolungöfdden  mehr  ober  weniger  bteibenb  unb  unaustilgbar. 
Z)urd}  übermäßige  ‘^tnftrengung  werben  bie  ^D'^uSfetn  in  einen 
fcbmerjb^^fl^n  (bem  IJibt^umatiSmuS  dbnlicben),  b^^ibent$unbli= 
eben,  mit  Sittern  unb  fram^jftgen  Sufammen^iebungen  oerbun^ 
benen  Sufianb  oerfeßt,  wobei  fie  für  einige  Seit  ber  S5ewegung 
faum  fdbig  finb.  £)er  ju  jdblinge  0toffwed;fet  nnb  ®tutum= 
tauf  fann  ^ongejÜonen,  S5tutftuffe,  9xei§ungS=  ober  entjünb? 
.  liebe  gicber,  felbj!  ^nt^ünbung  ber  Sungen,  beS  »^er^enS  ober 
ber  .g>au^tfd)Iagabern,  ober  auch  auf  bem  bdebpen  ©rabe  über? 
triebener  2tnftrengung  obnmad}t?  unb  fcbtagftußdbnlid)e  3u? 
fdlte  oerantaffen.  S5ei  anbauernber  übermdßiger  2tn(trengung 
f’ann  bie  2tnbitbung  beS  neuen  0toffeS  bem  0toffoerbraud;e 
im  Organismus  nicht  baS  ©leicbgewicbt  b^^d^n,  ber  ^br^er 
magert  ab  unb  oertroefnet,  bie  ^uSfetfafern  werben  jli^rr  unb 
tbeilweife  in  fnor^elige  unb  fnod^ige  ?0^affe  üerwanbett;  im 
dußerflen  ©rabe  gebt  biefer  Sujianb  enblicb  in  gdn^ticbe  ^r? 
fd;bpfung  ber  SebenSfraft  unb  Sebrfteber  über.  Seboeb  ereig? 
net  fid)  bergteid)en  bdcbjl  feiten,  wobt  nicht  teilet  anberSwo  als 
bin  unb  wieber  etwa  auf  gelb^ügen  bei  erfd}bpfenben  wod;en? 
langen,  unter  übrigens  ungünfiigen  Umjldnben  ^u  ooHfübrenben 
3}^drfd;en.  —  ^S  oerftebt  ftd;  oon  felbjl,  baß  alle  berartige 
golgen  im  OTgemeinen  leichter  unb  früher  eintreten  müffen 
beim  weiblichen  ©efcßled^te,  im  ,^inbeS  ?  unb  ©reifenalter,  bei 


|c^wac^lid)en  uub  gebrechlichen  ^erfonen  unb  bei  Ungeübten, 
nt§  bei  männlichen,  fröftigen  ^erfonen  unb  bei  ©eübten. 


V.  SttfamntenficUuns  «Ucr  fpcctcHett  «BottJtetlc 
einer  geregelten  mnöfelubung,  tnö&efon&erc 

bc§  SlurnenS. 

gaffen  wir  nun  aUe  bic  fpecieUen  Sortheite  jufammen, 
meldje  burch  eine  fvjffematifch  geregelte  50Ju8felübung,  wie  ffe 
fid)  am  nUerBoElommenffen  unb  aEgemein  aubführbarffen  im 
STurnen  barbietet,  nach  gewonnenen 

grfahrungen  ffcher  crrcid)bar  finb,  fo  erhalten  wir  folgenben 

Ueberbltc^. 

1)  ^oUfommenjle  ^mic!)un9  jener  0,  7  — 12  ange^ 
beuteten,  für  ba§  ganje  teibli^e  S5efmben  bocbftwid)ttgen  iin^ 
mittelbaren  S3ortl)eile  -  ber  93^u§feltl)atigfett  über= 
^)aupt,  au§  welchen  mieberum  alle  bte  nun  folgenben  fecum 
baren,  ber  fbr^erltd^en  wie  ber  getjügen  0eite  jufommenben 
SSortbeile  mehr  ober  mentger  birect  beroorgeben. 

2)  Äbrberfraft  unb  2(u§bauer  in  forperlid)en  2Cn- 
(trengungen  aller  2lrt  2Beld)er  25eroolIfommnung  bi^^i^ 
ber  menfd)ltcbe  Körper  burdt)  fortgefe^te  Hebung  fällig  ift,  grenzt 
oft  an§  Hnglaublicbe»  Wlan  oergleicbe  nur  bie  ©egenfdbe  mtt= 
einanber:  bießeiftunggfdbigfeit  eine§  in  forperlicber  Untbdtigfeit 
erfcblafften0d}wdcblinge§  mit  ber  eine»  muSf eigeübten  5!}^enfd;en, 
um  ftd)  baoon  einen  ungefähren  S5egriff  ju  r»erfcbaffen. 

3)  ©ewanbtbeit  unb  ©elenfigfeit,  9iegelmdßig  = 

feit,  Siafcbb^it,  2lbrunbung  unb  0id;erbeit  aller  ^e= 
megungen.  »^ierauö  gebt  unter  anberem  auch  ^ine 

frdftige  unb  moblanjfdnbige  v^altung  beb  H^orperb, 
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4)  grtfd)er,  frol)ltd)er  (m'i)!  p  unterfd)eiten 

\?on SollFii(;n(;e{t)  imb  ©elbfitjertrauen,  (^ntf($loffen!)eit, 
Energie  ber  unb  ^l)at!raft  überl;au!pt,,  ad)t 

mdnnltd)er  0tnn*  ber  regelmdpigen  Uebung  ber 
(enöfraft  tm  S^oUbringen  tbatfrdftiger  2{eu^erimgen  unb  au§ 
bem  babei  rDad;fenben  S5ewuptfetn  einer  geiuiffen  (etbltc^en 
SD^ad^t  ge^t  r>ermoge  ^fpd;ologtfcber  S^otl^wenbigfeit  eine 
flarfung  ber  Sßidenö^  unb  ^(^atfraft  li)ert»or,  bie  ftc^  über  bie 
©ren^e  ber  leiblid;en  0p!)dre  hinauf  auf  bie  gefammte  geijlige 
er^recft*).  —  .^iermit  vereinigt  ftcf)  aber  auch 

5)  @eiüe6gegentt)art,  SSefonnenbeit  unb  ^act^ 
0d;arfe  ber  ©inne,  jene  finnlid;e  2Bad;beit  be§  0ei  = 
)le§,  roelcbe  wir  an  r)ielen  bem  S^atur^ujlanbe  weniger  ents 
frembeten  l8oiferfd)aften  bewunbern. 

6)  ^eilfame  ^(bbdrtung:  a)  eine'  gegen  dugere  (^in= 
flüffe  gerichtete  :pbt;fifcbe,  welche  burcb  bie  regelmäßige,  bie 
9teaction§fraft  be§  J:ür^er§  überhaupt  befejligenbe  S5ewegung 
in  freier  ßuft  unb  bei  teichter  SSefteibung  (wie  e^  beim  turnen 
erforbertich  unb  für  Scben,  fetbü  ben  S^^erwbhnten,  wegen  be§ 
burd)  bie  gleichzeitige  Bewegung  erhöhten  ßeben^proceffeg  fehr 
gut  oertrdglich  iji)  bebingt  wirb;  h)  eine  geijlige,  welche  ftch 
al6  ©tanbhaftigfeit  funb  gibt,  tnfofern  burch  ba§  beim 
turnen  erforberliche  (Ertragen  oerfchiebener  fleiner  Unbequem? 
lichfeiten,  burch  ba^  beharrliche  Ueberwinben  mand)er  (Schwie? 
rigfeiten,  furj  burch  bie  SSefdmpfung  ber  @d;laffheit  unb 
Söeichlichfeit  bie  be'oh<^lb  aufzubietenbe  geifdge  .^raft  auch  für 
bie  übrigen  Seben^oerhaltniffe  gejldhlt  wirb» 

7)  (Erhaltung  ber  S^üftigfeit  unb  Sugenbfrifcße 
bi§  in  ba§  fpatere  weiter.  SSerlangt  man  bafür  S5elege,  fo 


*)  (Sin  baju  mefenflicb  beitragenbe^  50?oment  ift  auch  t>ie  burch  ba§ 
Surnen  erzeugte,  mögltchüe  Freiheit  ber  v^erjs  unb  ßungenfunetton  be? 
btngenbe  ^Cugtucitung  beö  SruPaftenö,  beren  pfychologifchcr  (Sinflup  longft 
jehon  aiievtaniu  ijt. 
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ftnt)  e§  bte  £)erer,  bie  bet  t^oUer  O^üptgfeit  bae 

bbcbfte  Lebensalter  r>on  mehr  als  100  Sauren  erretd)ten.  (5S 
geboren  jwar  ba^u  noch  mandbe  anbere  33ebingungen,  it)ie  ge: 
funbeS  ^lima,  freunbltcbe  SSerbdltntffe  beS  bdnSlid)en  LebenS, 
5[ltdg{gfeit,  glücfltcbeS  Temperament  u.  f,  m.,  aber  am  aEer? 
conftanteften  mtrb  man  ftnben,  bag  folcb^  ^Perfonen  mdbrenb 
ihrer  Leb^ett  oon  ihren  fbrperlichen  Graften  einen  tüchtigen,  oft 
fogar  jfrapajiofen  (Gebrauch  mad[)ten»  2ßie  r^erfchiebenartig 
auch  bie  übrigen  LebenSr^erhdltniffe  fein  mögen,  unter  meld;en 
hier  unb  ba  bie  LebenSbauer  ftch  fo  meit  auSbehnt,  t)ergeblich 
wirb  man  hoch  in  ber  ©efchichte  einzelner  9}tenfdhen  nad)  einem 
^eifpiele  fud;en,  bag  ein  in  2Beichlid)!eit  unb  0dhlaffheit  le: 
benber  S}?enfch  ein  fo  hohes,  noch  baju  oon  Oiüjligfeit  beglücf: 
teS  2llter  erreicht  hatte» 

8)  2lbhaltung  r>on  auSfchroetfenber  ^ergnügungS: 
fudht  unb  Ladern,  inbem  baS  Turnen  bem  fprubelnben  Ue? 
bermuthe  ber  Sugenb  eine  heilfame  SticlEung  unb  2(bleitung, 
jebem  ‘-^tlter  eine  angenehme,  r^ielfach  unb  mahrhaft  erheiternbe 
3erjlreuung  unb  (Erholung  gemdhrt. 

9)  (Erhalten  auch  gefammten  geizigen  .^rdfte 
um  fo  mehr  LebenSfrifd)e  unb  2luSbauer,  je  mehr  bie 
forperlichen  auSgebilbet  merben.  :0er  »Körper  ijl  baS  ^ubflrat, 
bie  ©runblage,  ber  Trdger  beS  ©eifteS,  beibe  innigf!  mit  ein: 
anber  t)erfchmo4en  unb  r>on  einanber  abhdngig»  0er  S5aum 
geiftiger  ©rfenntniß  fann  nur  bann  mahrhaft  gebeihen  unb 
gefunbe  S^üd)te  tragen,  menn  feine  SBur^eln  in  lebenSfrifd^em 
^oben  ruhen»  ©inem  0d;üler  mit  gefrdftigtem  »Körper  fann 
man,  unbefchabet  feiner  ©efunbheit,  meit  mehr  geijfige  2lrbeit 
jumuthen,  alS  einem  fchmdd)lichen»  0ieS  bemeift  bie  ©rfah= 
rung»  SBir  fehen  alfo,  ba^  baS  Turnen  nicht,  mie  ein5elne 
unfachfunbige  ©egner  gemeint  h^ben,  ber  geijligen  ‘2luSbilbung 
hinberlich,  fonbern  bap  eS  im  ©egentheile  berfelben  mefentlich 
fbrberfam  ijf» 
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$Iöenn  bte  6t6()ev  angeführten  SSortheite  be§  5£urnen0  tm 
OT^emeinen  bem  ©eblete  ber  i^idtetif  (be6  ßeibe^  mz  ber 
0eele)  an^ehoren,  fo  turnen  tn  ben  nunmehr  ju 

nennenben  fSorthei'ten  auch  2tu6führung  hejtimmter  ^eil^ 
jmecfe  (fomohl  ^rdferüat[r»er  mie  eigentlich  curatmer)  an  bie 
«^anb. 

IO)  ©efunbheit§gemdge  2tu6meitung  unb  ©nt? 
micfelung  be§  S5ruftfaj!en0.  ^iefe  wirb  §mar  fd)on  burch 
jebe  frdftigere  ^OZu^felübung  vermöge  beren  SÖirfung  auf  ba^ 
2(thmen  überhaupt,  aber  hoch  auf  feine  anbere  S3eife  fo  unmit? 
telbar  unb  in  bem  ®rabe,  mie  burch  ben  mannichfachen  eigen? 
genthumlid;  frdftigen  ©ebraudh  ber  ‘^rme  beim  turnen,  na? 
mentlich  bei  ben  Uebungöfiücfen  am  Darren,  nothmenbig  be? 
bingt  0chon  nad)  wenig  Söodhen  fortgefegtem 

turnen  macht  fid)  bie§  beutlidh  bemerfbar,  ba  felbjf  im  dlteren 
erwad^fenen  ^or^er  ber  h^wptfdchlid)  burch  bie  9li^^en  gebil? 
beten  fnbd)ernen  S5ruftwanbung  immer  noch  ein  h^^h^^ 
oon  2(u0behnbarfeit  oerbleibt  ^ierau§  folgt  ganj  natürlich 
eine  SSergrb^erung  ber  S5ruphbhle  unb  eine  freiere,  oollfomme? 
nere  S5ewegung  unb  gunctionirung  ber  barin  befinblidhen  ^r? 
gane:  be§  §er^en§  unb  gan^  befonber^  ber  S:ungen,  fowte  eine 
unmittelbare  ^rdftigung  aller  bie  2lthmung§bewegungen  oer? 
mittelnben  5!}^u^feln.  —  SSon  welcher  S5ebeutung  bieS  über? 
haupt  für  bie  ©efammtheit  beö  £eben§:proceffe§  ift,  fpringt  3^' 
bem  in  bie  2lugen,  ber  nur  einigermaafen  bie  hol)^  :phbftologi^ 
fche  Söichtigfeit  be§  2lthmung6proceffe6  fennt  9^ur  eine6  f:pe? 
ciell  heroor^uhebenben  ^uncte6  fei  hier  ©rwdhnung  gethan,  ndm? 
lid;:  ber  SSerhütung  ber  S:ungenfchwinbfud)t,  jener  mar? 
terooUen  ^ranfheit,  bie,  in  ben  cioilifirten  ßdnbern  fich  immer 
mehr  au^breitenb,  alljdhrlich  oiele  ^aufenbe  oon  Opfern  ba? 
hinrafft  ^er  allgemeinjfe  erjle  ©ntjlehung^grunb  liegt  fidler? 
lieh  barin,  bag  bie  ßungen  bei  ben  unter  ben  gewöhnlichen 
li^erhdltniffen  lebenben  Ü[)?enfchen,  wenigflen^  bei  ben  jdrtlid;e? 
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ren  ^enfd^enflajyen,  in  ber  Siegel  gar  nid)t  i^re  i)oIIe  ,^raft 
erlangen,  n)eil  fte  Dtel  p  feiten  ober  gar  ntcl)t  in  eine  ^eilfame 
oolle  S^atigfeit  oerfc^t,  tiefem  2(tl)men  unter  SJtitmirfung 
t)on  anberen  ma^rl^aft  ftarfenben  ©inflüffen  (frifcl)er  Suft  2c.) 
t)eranlapt  merben.  ^ei  ben  gevt)ül)nlidf)en  leid)tercn  S3emegun= 
gen  (®el)en  u.  bgL),  über  melc^e  l;inau§  bie  meifien  50^enfd)en 
nur  feiten  fommen,  atl;men  mir  nur  mit  l;alber  Siefe,  ber 
SSrupfaften  erlangt  habet  nicl)t  feine  nad)  9}?aaügabe  be6  inbis 
oibueEen  S5aue§  meiteftmoglicbe  2lu6bebnung,  bie  geatümete 
ßuft  burc^bringt  bie  Sungen  nur  tl)eihT:)eife.  ^ie  nid)t  burcü= 
brungenen  Sungenpartien' faden  jufammen,  entarten,  r>erlieren 
ihre  ela|tifd)e,  fd)mammige  ^efd)affenbeit  unb  enblic^  gan§  unb 
gar  i^re  gdbigfeit,  oon  ber  Suft  burcbbrungen  ju  merben. 
:^a§  reic^lid)  nadb  ben  Sungen  ürbmenbe  SSlut  gerdtl)  in  ben 
unt^dtigen  Zungen  mel)r  ober  meniger  in  0to= 

(fung,  e6  mirb  baburd)  §u  ©ntjünbung  ber  Sunge  ober  §ur 
3lbfebung  oerfc^iebener  im  ^dr^er  jufdilig  oorbanbener  un= 
brauchbarer  unb  franfb^^fl^^^  0toffe,  ^ur  SSilbung  ber  befannten 
^ungenbnoten  u.  f.  m»  — folglich  ßungenfcbminbfucbt  notb- 
menbig  SSeranlaffung  gegeben.  Sch  rufe  alle  ^Cerjte  ju  Seugen, 
ob  man  nicht  bei  ben  ©ectionen  überhaupt,  bie  tobtbringenben 
.^ranfheiten  mögen  gemefen  fein  melche  fte  mollen,  bie  betrüb 
benbe  S3eobachtung  macht,  baß  gdn^lich  fehlerfreie  Sungen  in 
allen  ßebendaltern  §u  ben  «Seltenheiten  geboren.  —  Unter  allen 
SSerhütungdmaagregeln  nun,  melche  biefem  fo  oerbreiteten  Ue^ 
beljtanbe  gleich  in  ben  erjlen  .keimen  ftcher  begegnen,  ft^bl 
geregelte^  Säumen  bei  roeitem  oben  an.  ^u  begreifen, 

genügt  fdhon  bie  Saien=Sntelligenj.  (Sd'fann  aber  auch,  mit 
SSorftd;t  gebraucht,  bei  biefen  2lbnormitdten  ju  einem  midh= 
tigen  (curatioen)  .Heilmittel  merben,  fobalb  nur  bie  £ungen= 
fubjtan^  noch  nid;t  in  mirfliche  Scrjtdrung  ober  rüdbilbungd^ 
unfdhige  Entartung  übergegangen  ijl.  ^i^d  ^eigt  ftch  j.  S5. 
am  beutlichpen  bei  jener  aud  5!}^angel  an  50Zudfelübung  end 


(lanbenen  ober  t)on  fd)ma(em,  ein^ebrucftcm  IBauc  be§  S5ru|l5 
fajIenS  I;en‘ü(;renbeu  (^n^brüfltgfcit ,  bte  bet  üerfud;ter  felbfl 
nur  madiger  ^O^u^felanjlrengung  fo^letd)  ganj  außer  2(tbem 
fommcn  laßt,  unb  welche  burcl)  t)orftd)tt3e§  turnen  9ewül)nltc^ 
feßr  halb  t)erfd)ru[nbet 

11)  SSermoge  ber  ^bpfiolo^ifcben  S^e^iebungen  unb  ^tn= 
flüffe  ber  SD^u^beltbdttßfeit  auf  ba6  ©efammtleben  beö  £)rgai 
ni6inu§  (ß  9—12)  wirb  ba^  turnen  ju  einem  bau^tfdd)licb 
mttmirfenben  naturgemäßen  S>erbutung§i  unb  Heilmittel  bei 
nacbftebenben  franfßaften  Sujtdnben:  a)  (Scro^ßelfudbt  (je^ 
nein  menigj!en§  jmei  :0rittbeilcn  unferer  Sugenb  meßr  ober 
meniger  anflebenben  ^eßubel)  —  infofern  e§  babei  ßau^tfadblid) 
auf  S^erebelung  ber  S3lut=  unb  ©dftemaffe,  auf  S3ilbung  eines 
faferßoffreicberen,  lebenskräftigeren  S5luteS  anfommt  (ß  0.  10). 
£)ie  Erfahrung  kann  hierin  fd)on  bie  gldnjenbßen  (Erfolge  auß 
meifen.  b)  ä,^erfd)iebene  J^ormen  beS  .^rankfeinS,  bie  in  cßros 
nifd)en  Stockungen  unb  2Jtifcl)ungSfeblern  beS  SSluteS 
ihre  SBurjel  haben.  Sd;  nenne  nur:  habituelle  SSlutuber^ 
fullung  unb  Trägheit  ber  Unterleibsorgane, 
d)onbrie  unb  (jene  felbßgudlerifd)en 

als  golge  ber  Stubener^iehung,  ber  S5erroeid;lichung,  ber  ®e; 
nußfud;t,  ber  geißigen  Ueberrei^ung  —  an  beren  Stelle  baS  ^ur= 
nen  markige  2ebenSfrifche  unb  auffälligem  ®rabe 

nach  jebeSmaligem  turnen  bemerkbar)  einfe^t;  ferner  Hnmor? 
rhoibalubel,  S5leichfucht,  bie  meißen  Seelenkrankheiten 
u.  bergl.  m.  c)  Fettleibigkeit,  infofern  burdh  fo  kräftige 
!)}?uSkelarbeit,  mie  fte  oor^ugSmeife  beim  turnen  erfolgt,  baS 
überßufftge,  fchlaffe  unb  fchwammige  gleifch  (ober  vielmehr 
gett)  meggearbeitet  unb  in  berbeS,  kerniges  50^uSkelßeifch  t)er= 
manbelt  mirb  (ß  S.  10).  :Sie  Fettleibigkeit  (ber  Scßmeerj 
bauch)  iß  in  jebem  galle  ein  S[2ißoerhdltniß,  etmaS  2lbnormeS, 
.Krankhaftes,  uberauS  SdßigeS,  unb  gibt  an  unb  für  ßd)  fcßon 
bie  Einlage  511  oerßhiebenen  früher  ober  fpdter  fich  entwickeln? 
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ben  ^ranff)eiten,  woburd?  ba6  Seben  t>telfad)  erfd)tt)ert  unb  be^ 
beutenb  abcjefür^t  n)trb.  2Cm  aEerunnaturnd)fien  t)l  fte  im  iu? 
9enbltd)en  2(Uer*)»  £)urd)  ftrenge  (Sonfequenj  in  qenuqenbem 
5D?udfeIqebraud[)e/  tn  moqltcbfl  fna^per  unb  magerer 

in  mogltdf)j^er  ^(bfürjung  be§  @d)(afe§.  if!  biefem  Uebel 
mit  mat]j)emat^tfd)er  ®emipf)eit,  am  l(eid)teften  berbutenb,  aber 
aud)  t)e{(enb,  ju  jteuerm  ^a^  jur  ^rretd)ung  biefeS  Swccfe^ 
ein  anl^attenb  frdftiger  5Dtu6fe(gebrauc^  bte  mefentnd;jle  ^e? 
btngung  unter  allen  übrigen  tjl,  mirb  burd)  bie  a:pogogtfc{)e 
S5emei§frage  fiar:  ^at  man  irgenb  mo  in  ber  Sßelt  unter  ben 
uerfd)iebenen  J:iaffen  jtarf  mu^feltbdtiger  50^enfd;en,  unter  atb= 
letbifd)en  J:ün)tlern,  ,^unjtreitern,  (^ifenarbeitern,  ^o^l^auern, 
£)refc^ern  u.  bergL  m.,  aud)  nur  einen  ^in^igen  fd)meerbdu5 
d)ig  merben  fef)en?  ^dtte  bie  ©ad)e  einen  anbern  3ufammen- 
l^ang,  [o  müßte,  bei  ber  bdd)ü  Derfd)iebenartigen  2eben§meife 
aller  biefer  SO^enfcl)en,  bod)  fteberlid)  menigftenS 
ein  0old)er  gefunben  merben. 

12)  SSermoge  feinet  unmittelbaren  ^influffe^  auf  bie 
©ubftanj  ber  5[2u§feln  mirb  ba0  turnen  ju  einem  rabicalen 
SSerbütung^s  unb  refp»  Heilmittel  allgemeiner  ^u^fel= 
fdbmddbe,  ber  J:or:perr)erfrümmungen,  ber  ^rud)fcbds 
ben,  ber  fCerrenfungen  unb  felbjt  ber  ^nod;enbrücbe  (für 
bie  beiben  ^ule^t  genannten  Uebel  natürlid)  nur  Slerbütunggs 
mittel).  —  .tbriperüerfrümmungen  ijl  man 

erjt  in  neuerer  3eit  barüber  recht  llar  geworben,  baß  biefelben 
bei  weitem  in  ber  5[2ebrjabl  ber  gd'lle  ihren  erfien  unb  wefent? 
lieben  @runb  in  Storung  be»  ©leiebgewiebteS  einzelner  unter 
ficb  correfponbirenber  SOtuöfel^artien  ölfo 

bann  bei  ber  H^dung  jundcbjt  unb  b^^u^tfdcblidb  auf  bie  32u§= 


*)  S'tad)  (Strobo  Jour'oen  bet  ben  ©alliern  bie  Süngltnge  gejtroff, 
welche  über  eine  gewtlfe  SBeitc  il)re§  ®ürtelö  bict  geworben  waren  —  eine  nach 
unferen  SSegrtffen  oon  perfönlid()er  Freiheit  jwar  harte,  bennod)  aber  richtigen 
©runbfä^en  entßammte  SOtaapregcl, 


23 


fein  n)iv!en  l;at,  unb  baf  bte  frül^eren  unb  0trecf= 
apparate  in  fold)en  gdllen  eine  fe()r  nntergeorbnete,  nur  ^al- 
(latm  unterjlii^enbe  Stolle  fpielen.  ba6  turnen  mit  feiner 
unbegrenzten  SJ^annicbfalti^feit  ber  einzelnen,  jebem  {nbit)ibuel= 
len  gade  bie  ipaffenbe  2(u6wal)l  reid)licbfl  bietenben  Hebung^; 
fiucfe  nic^t  nur  üerbütenb,  fonbern  auch  beilenb  hierbei  ba§ 
rabicaljle  50^ittel  ift,  fann  nidbt  mehr  bezvoeifelt  merben,  ba  be= 
reirS  in  unferen  ortbo^dbifchen  2(nftalten  bie  Qldnzenbfien  ^r= 
folge  bafür  gefprochen  ferner  bie  S5rucl)fcl)dben 

(^ernien,  ^eroortreten  oon  SBeichtbeilen  au0  ihren  fohlen) 
anlangt,  fo  roirb  auch  h^^^  befonber^  bie  oerhütenbe,  unter 
Umfidnben  aber  auch  bie  h^^^^nbe  50^ad)t  be6  5^urnen§  nid)t 
geldugnet  werben  fbnnen,  wenn  man  bebenft,  bag  an  ben 
wo  biefeö  »^eroortreten  in  ber  Siegel  gefdhieht  (am 
Unterleibe),  Schlaffheit  ber  SD^u^felwanbung,  welcher  ja  ba§ 
turnen  bireft  entgegen  wirft,  bie  ^au:ptentffehung6urfacbe  iff. 
—  (^üblich  für  S5errenfungen,  ^nochenbrüche  unb  alle  burd) 
gall,  Sdhlag  ober  üerfehrte  :S5ewegung  (S^hlö^tff/  S^hU^^U 
entffehenbe  S5efchdbigungen  wirb  ba6  turnen  be^h^^ü  z^i^ 
ffdherff 5 möglichen  S3erhütung§mittel,  weil  e§  nebff  ber  ^raft 
auch  eine  natürliche  mechanifche  ©ewanbtheit  ber  SD^u^feln  (in= 
bem  biefe  ihre  ©liebmaaßen  oollfommen  beherrfd)en  lernen), 
©eiffe^gegenwart,  finnliche  SBad;heit  unb  ^hDfffchen  ^aft  oer^ 
fd;afft,  woburch  im  ^(ugenblicfe  einer  jeben  folchen  ©efahr  ber 
beffmoglid;e  Schuh  blihe^fchne'll  gefunben  unb  ergriffett  wirb, 
unb  weil  fobann  bei  Turnern  bie  50Jugfeln  an  ber  ganzen 
v^orperoberffdche  h<^^t>orfpringenber  unb  feffer  ffnb,  fomit  ben 
^nod)en  unb  übrigen  ^heilen  al6  fchühenbe  ^J)olffer  bienen, 
hiermit  wirb  einzelnen  nur  ^erfpefti^ 

t)ifd;  ‘2lburtheilenben  bem  turnen  oorgeworfene  Schattenfeite, 
a!6  begünffige  e§  bergleid)en  ©efahren,  gerabezu  in  eine  Sicht? 
feite  oerwanbelt.  Sch  fann  übrigen^  t)erftd)ern,  ba@  ich,  feit 
Sahven  mit  ben  Erfahrungen  oieler  9)rioat5^urngefellfchaften 
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öenau  befannt,  aud)  md)t  einen  einzigen  üon  er]i)eM{($en  böi¬ 
gen  begleiteten  Unfall  anjuful)ren  wüpte.  Einige  Einleitung 
beim  Einfange  genügt  baju  i^oUfommen,  fpater  finbet  fid),  felbfi 
bei  ^inbern,  bie  not^ige  0id)erl}eit  üon  felbj!^  9tun  unb  gefegt, 
e6  foUte  fid)  in  feltenen  gdEen  irgenb  ein  er^eblid)er  Unfall 
eignen,  maS  faft  immer  nur  burc^  mabr^aft  unnatürlid)e  Um 
t>otfid)tigMt  überbauet  mbglidb  ift,  mer  mürbe  ba  fo  fur^ftd;- 
tig  unb  engherzig  fein,  bie§  ber  0acbe  felbjl  ^um  SSormurfe  ^u 
machen?  Sjt  nicht  bie  5!}toglicbfeit  §u  Unfällen  in  ungleid; 
größerem  unb  gefdbrlid)erem  SSerbdltniffe  auf  ben  ^ifen= 
bahnen  oorhanben?  SSirb  be^h^i^^  ^er  ^erth  biefer  großartig 
gen  unb  einflußreidhen  (^rfinbung  in  ben  Elugen  ^Vernünftiger 
finfen?  SVeim  turnen  ifl  bie  S^ermeibung  eine§  jeben  unan= 
genehmen  (Jreigniffe^  unter  allen  Umftdnben  etmaö  Seidhte^. 


9)?an  begreift  leicht,  baß  au§  ben  h^r  angeführten  SSor^ 
theilen  beS  Turnens  nod;  mand;e  anbere  —  mie  für  bie 
t>erfchi ebenen  JBeruf^oerhdltniffe  ber  einzelnen  ?Otenfchen  (ganj 
befonberg  für  ben  ©olbatenftanb,  für  Ellle,  beren  SSeruf  fbripers 
liehe  H^raft,  ©emanbtheit  unb  Eluöbauer  überhaupt  ober  auS- 
bauernbe  ^raft  ber  ©timm^  unb  Elthmung^organe,  mie  bet 
Hangern,  ^rebigern  u,  f.  vo.,  unbebingt  erforberlich  mad;t), 
für  nod)  oiele  1i)kx  nicht  genannte  »^eiljmede  —  nothmenbig 
heroorgehen.  (56  mürbe  aber  hi^i^  führen,  mollten  mir 

un6  über  alle  möglicher  Steife  burch  ba6  turnen  erreichbaren 
SVortheile  oerbreiten.  ^6  mirb  für  unferen  3med  genügen,  bie 
beftimmteften  unb  mefentlid)fien  angebeutet  ju  h^^^n,  ba  ftch 
bie  meiteren  bei  einigem  9Eachbenfen  au6  jenen  oon  felbj!  er^ 
geben. 

SÖVenn  nun  ba6  J^urnen  in  feinen  mannichfaltigen  $0to= 
balitdten  fo  michtige  SVortheile  überhaupt,  abgefehen  oon  be^ 
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fonberen  SSer()attniffen,  üon  ZiUx  unb  ®efd)(ed)t  (barüber  baö 
S^dberc  im  folgenben  2(bfd)n{tte),  bietet,  fo  ift  bte§  am  allerent? 
fcbieb-cnjlen  unb  am  allert)oUfommen|len  ber  galt  bei  ber  Su= 
genb  —  t;ier,  mo  ba§  fcrperlidje  unb  geiftige  Men  nod)  in 
feiner  Entfaltung  begriffen  ift,  wo  feine  SSert)ollfommnung§^ 
fdbigfeit  noch  bie  meitejlen  ©rennen  bat.  ^enn  bie  mog= 
licbfie  2lu6breitung  be6  ^urnen^  unter  bem  reifen  Filter  b  beb  ft 
munfcben6mertb  ift  fo  ift  fte  für  bie  Sugenb  burcl}^^^ 
tbig/  ein  bringenbe^o  :^eburfni^  unferer  Seit,  bamit 
enblicb  einmal  bie  Idngf!  febon  untergegangene 

©  l  c  t  d)  ju  ä  f5 1  g  J  c  i  t 

§roifcben  foriperlidber  unb  geijliger  Entmidelung  mie= 
berbergeftellt  merbe,  bamit,  mdbrenb  bie  gegenwärtige  ®enera= 
tion  noch  oon  mehr  aB  in  einer  .^inftebt  gebrecblicben,  b^i^' 
ben  5!}^enfcben  wimmelt,  wenigjten^  bie  fünftigen  (Generationen 
wieber  üon  ganzen  ^DZenf^ben  erfüllt  fein  fbnnen. 

5!}tancbem  meiner  Sefer  wirb  ficb  t>ieEeicbt  hier  bie  grage 
aufbringen:  SSarum  foU  nun  gerabe  ba6  turnen  aUein  fo 
@rofe§  wirfen?  Sd^t  ftcb  benn  nicht  £)affelbe  audb  auf  t)ers 
febiebenen  anberen  Söegen  erreichen?  —  Gtein.  Swar  gibt  eö 
unjdblige  anbere  ^[Itittel,  welche  auf  forderliche  2(u6bilbung  ab^ 
^weefen  (bereu  üiele  neben  bem  Säumen  recht  d^ff^nb  §u  be^ 
nuben  ftnb),  aber  fein^  unter  allen  bi^jeht  befannten  dbnlicben 
GJtitteln,  bureb  welches  fo  oollfommen,  fo  allfeitig  ber 
üorfebwebenbe  (Gefammtjwed  ^u  erreichen  wdre,  feinS, 
baS  ficb  «^tt  allen  ben  fo  boebft  üerfebiebenartigen  Se; 
benSoerbdltniffen  ber  Sebtwelt  fo  gut  unb  fo  leicht 
oereinbaren  lie^e,  als  gerabe  baS  turnen. 

SißaS  ben  erften  ^unct,  bie  größte  SSoEfommenbeit  unb 
2(llfeitigfeit  in  Erreichung  beS  (GefammtjweifeS,  betrifft,  fo  lehrt 
bieS  febon  ein  fluchtig  oergleicbenber  S3licl,  benn  feinS  aller 
übrigen  gdmnajlifdben  SJtittel,  wie  gedhten,  9?eiten,  0cbwim= 
men  u.  f.  w.,  fo  oortrefflicb  biefe  auch  an  ficb  fommt 
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t»ann  bem  turnen  gletd?*  £)te  metjlen  9}?enfc^en  jfe^en  in 
bem  irrigen  SÖ3al^ne,  ba^  burc^  etwa  tdgtid)  ein  bem  ©^ajie^ 
rengel^en  gewibmeteS  ©tünbct)en  baS  SSebürfni^  f6rperlid)er 
S3ewegung  f)inldngti(^  befriebigt  werbe,  mochte  nur  r>iet- 
teicbt  für  ba6  bod[)j!e  ©reifenalter  au6reic^enb  fein,  nid)t  aber 
für  bie  übrigen  Lebensalter,  am  allerwenigjfen  für  J;ür^er  mit 
frdftiger  Einlage.  baS  blofe  ©eben  biefem  S3ebürfniffe 

genügen,  fo  mü^te  man  tdglicb  fafi  feine  gan^e  Seit  barauf 
t)erwenben  unb  entbehrte  bann  immer  noch  ber  OTfeitigfeit  beS 
9}^uSfelgebraud)eS  nebft  ihren  r>ielfachen  SSortheilen,  fowie  je; 
neS  burch  baS  turnen  ^u  erlangenben  hohen  ©rabeS  oon  SJZuSs 
Mfraftigfeit  X)k  golgen  biefeS  SrrwahneS  geben  fich  benn 
audh  gewohnlidh  gegen  baS  mittlere  2llter  hin  burdf)  2lbnahme 
ber  LebenSfraft  überhaupt,  burch  oorjeitigeS  ^erwelfen,  burd) 
aEerhanb  baher  rührenbe  .^ranf beiten,  0todungen  beS  ^&hu 
teS,  Unterleibabefdhwerben  aller  Tlrt,  .^amorrhoibalübel,  ©icht 
u.  f.  w.  u.  f.  w.  beutlich  genug  ^u  erfennen.  :^er  menfd)lid}e 
.Eorper  ifi  auf  fraftige  ^hdtigfeit  berechnet;  nur  burch  tüch? 
tigen  ©ebraud)  unb  anhaltenbe  Uebung  oermag  bie  .Körper? 
fraft  ihre  normale  0umme  §u  erreichen  unb  fid)  biefelbe  §u  er^ 
halten. 

Sn  2(nfehung  beS  anberen  9)uncteS,  ber  leichteft'4noglichen 
SSereinigung  beS  ^urnenS  mit  ben  oerfchiebenartigen  LebenS^ 
oerhaltniffen,  jeichnet  eS  ftd)  namentlich  burd)  Seiterfparnif 
unb  billig  feit  oor  allen  ähnlichen  Mitteln  hdchjf  oortheilhnft 

—  ^k  jum  turnen  erforberliche  Seit  fann  Seber  ohne 
2(u6nahme,  ber  befchdftigtjie  Schüler  wie  ber  bebrdngtejfe  ©e? 
fchdftSmann,  leicht  erübrigen.  SBenn  er  oon  feiner  ^rholungSs 
jeit  tdglid)  nur  eine  h^^li^o  bis  gan^e  0tunbe  bem  turnen  wib= 
met,  ja  felbft  wenn  er  vielleicht  wöchentlich  nur  zweimal  baju 
fdme  unb  bie  ganje  übrige  Seit  in  bewegungSlofer  S3efd)dftu 
gung  hinbrdchte,  fo  befriebigt  er  hoch  fein  S5ebürfniß  forper? 
lieber  S5ewegung  auf  eine  ungleich  genügenbere  unb  ooEfoms 
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menere  Söeife,  atg  mnn  er  tagHc^  3  —  4  ^tunben  auf  blofe§ 
©eben  i?ern)enben  moHte»  fo  roeni^  Seit  fann  man  burd;? 
au6  auf  feine  anbere  Söetfe  biefem  S5ebürfniffe  fo'uoUftdnbi^ 
öeniigen.  ^te  paffenb  baber  befonber^  für  unfere  jebigen  Se^ 
ben0uerba(tntffe,  mo  beinahe  Seber  febr  ofonomifcb  mit  feinem 
Seitcapitate  umgeben  muß!  —  £)ie  S3iIIigfeit  ber  ^enu^ung 
be§  ^urnen6  mirb  bei  ber  großen  ©infacbb^it  ber  baju  notbU 
gen  ©inrid)tungen  Sebem  mobt  t>on  felbjf  einteud)ten;  um  {n= 
beß  einen  ungefähren  5Dtaaßfiab  bafür  an  bie  §anb  511  geben, 
fei  ermahnt,  baß  in  ben  <5tdbten,  mo  bereit»  öffentliche  ^urm 
anftatten  befteben,  ber  iabrlicbe  ^rei§  für  ben  ©injetnen 
noch  nicl)t  fooiel  betragt,  aB  mand)er  junge  9}?ann  an  eU 
nem  einzigen  Sonntage  auf  minber  fotibe  Vergnügungen  oer= 
menbet 


£)en  fcbbnften  unb  hbchlfen  ^rium^b  ba6  turnen 
begreiflicher  SOBeife  bann,  menn  e6  in  feinen  b^ilfamen  ©inflüf? 
fen  burd)  bie  übrige  Seben^meife  entfprecbenb  unterfiübt  mirb, 
burcb  bie  allgemeinen  geizigen  unb  fbriperlicben  ©efunbbeiB? 
mittel,  burd)  Vemabrung  beö  0eelenfrieben§,  burcb  allgemeine 
^raftigung^i  nnb  2lbbartung§gemobnbeiten,  burd;  SDZaßigfeit, 
S^ücbternbeit  unb  Stegelmaßigfeit  (bie  jebocb  feine  :pebantifcb 
angftlicbe  fein  foll)  be6  2eben§,  burcb  tüchtige  Veruf^tbatig^ 
feit,  burd)  moglid)ft  freiet  S^aturleben,  burcb  regelmäßigen  ®e= 
brauch  ber  falten  Söafcbungen  unb  Vaber  u.  f. 

iSod  aber  oon  jebem  ©in^elnen  ber  ©efammtjmed  be6 
3!urnen6  m6glid)jf  ooEfommen  unb  frei  oon  aden  geblmirfun^ 
gen  erreicht  merben,  fo  ftnb  bie  im  folgenben  2tbfd)nitte  aufge= 
ffedten  Vebingungen  unb  9?egeln  mubl  5u  bead)ten. 
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VI.  Singcmetne  nn&  ©efunb^eit^s 

teftelii  f«f  ba^  S^tttnem 

1)  turnfd^tg  tm  ^CH^emetnen  mup  nic^t  nur  ba6 
mannltc^e,  fonbern  aud)  ba^  wetbHd)e  ®efc^leci)t  unb  je; 
be§  2CUer  gelten,  n)eld)eg  ^n)if($en  ber  9einbl;nl{d)en  2Cnfan36; 
§ett  be6  0d)u(unterrtd)te6,  alfo  jtntfcben  bem  fedbften,  fie; 
beuten,  unb  bem  bob^n  ®retfe6a(ter,  burd)fcbntttttcb  bem  fie; 
benjt^ften  ßeben^jabre  ließt  —  üerftebt  [tcb,  ba^  jur 
bejtmbßlicben  (^rjtrebunß  be0  in  jebem  einzelnen  gaHc 

je  nach  ©efcbled)t,  2(lter§j!ufen  unb  inbiüibueller  SSefabißi^ng 
t)erfd)tebene  SD^obificationen  unb  ^efd^rdnfunßen  be§  ^urnen^ 
eintreten  muffen,  baß  alfo  oon  einem  ,^inbe,  einem  0ed); 
jiger  ober  einer  roeiblid)en  ^erfon  nid)t  Daffelbe  ermartet  unb 
verlangt  merben  fann,  mie  oon  einem  Sunglinge  ober  ?[ltanne 
tm  frdftigen  2Clterv  2luf  melcbe  SÖeife  bi^vin  bie  richtigen  S5e; 
jtimmungen  am  ficberßen  ju  treffen  finb,  mirb  im  folgenben 
‘^bfcbnitte  angebeutet  merben*  —  ^ier  nur  nod;  ein  Söort 
über  ba0  Surnen  be^  meiblicben  (Sefcblecbte^.  ^tud)  ba§  meib; 
liebe  ©efcblecbt  bebarf  gar  febr  einer  nur  burd}  biefeg  5[itittel 
mabrbaft  erreichbaren  Kräftigung  be§  Kbr^er^,  menn  e§  feine 
^auptbeßimmung  b^ßnieben,  glüdlicbe  unb  tüchtige  ©attinnen, 

i 

SOZutter  unb  ^'r^ieberinnen  ju  liefern,  genugenb  erfüllen  foH. 
2(ber  biefe  Kräftigung  ifi  eine  anbere  aB  bie  be6  mannlicben 
Kbr^erö,  «Sie  muß  ftet6  in  einem  b^^iTionifcben  S3erbdltniffe 
mit  ber  3urtbeit  unb  3öeiblid)!eit  bleiben,  ^aß  biefer  feßeiu; 
bare  Sßiberfprud;  bei  näherer  (^rmdgung  ber  0acbe  obllig 
febminbet,  mirb  fteb  ebenfaE6  au§  ben  Einbeulungen  beö  fot 
genben  Elbfcbnitte§  ergeben.  :Daß  aber  ba§  gegenwärtige  ®e; 
fcblecbt  einer  fold)en  Elufbilfe  bringenb  bebarf,  fpringt  in  bie 
Elugen,  wenn  man  bie  greEen  ^erfebrobenbeiten  ber  9}tdbcben; 
er^iebung  betrachtet,  bereu  Solgen  fteb  um  fo  unmittelbarer  oon 
einer  (Generation  auf  bie  anbere  oer^flan^en  unb  oeroielfdlti; 
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gen.  (5[}?an  benfe  nur  an  bte  unter  unferem  fd)6nen  ©e^ 
\d)kd)U  fo  überaus  bdufigen  ^oripertjerfrummungen.)  9^or5 
matmütter,  weld;e  6,  8  ^inber  gebaren,  fetbjl  narren  unb  ben^ 
nod)  tm  40.  Satire  nod)  tn  blubenber  ^raft  bajteben,  geboren 
ja  in  ber  Se^twelt  ben  angejltannten  Seltenheiten. 

2)  Sm  OTgemeinen  au§gefd;loffen  oom  turnen, 
muffen  bleiben:  .^inber  unter  6  unb  ©reife  über  70 
Sabre  (felbj!  bie  leichteren  Turnübungen  mürben  bter  jene 
S.  15  gefcbilberten  folgen  beS  übermäßigen  $!}lu§felgebraucbe§ 
befürchten  laffen,  mieroobl  auch  in  biefer  .§inftd)t  2(u§nabmen 
gelten);  ferner  ^erfonen  mit  bebeutenben  §öerfrümmun= 
gen  be§  SiüdgratbeS,  mit  Unbraud)barfeit  eineö  ber 
.^auptgelenfe  ber  ©liebmaaßen,  mit  organtfcben  geh- 
lern  be6  .§erjen^,  ber  Zungen  ober  ber  Suftroßre,  — 
(namentlich  bereite  au6gebilbeter  Schminbfud;t  —  ogl.  0.  20) 
mit  ftarfer  Steigung  ju  SSlutungen  au§  eblen  ^rga^ 
ne'n,  mit  nicht  jurücfhaltbaren  IBrudhfchdben,  Sdhroam 
gere. 

3)  2tnfdnger  müffen  fich  auf  bie  letchtejlen  Turn? 
Übungen  befchrdnfen  unb  bürfen  nur  aümdlig  tn  gleichem 
SSerhdltniffe  mit  ber  Sunahme  ihrer  2eif!ung§fdhigfeit  ^u  ben 
fchmereren  unb  angreifenberen  Stüden  übergehen. 

4)  :iDie  Tage§§eit  für  bie  Turnübungen  t)l  millführlich, 
mit  ber  einzigen  2tugnahme,  baß  nach  jeber  .§au^tmah4eit 
menigpen^  2  Stunben  bi6  jum  25eginne  ber  Uebungen  oer^ 
gangen  fein  müffen.  SSon  ben  Sahre^^eiten  barf  feine 
au^gefchloffenfein,  foll  irgenb  burdh  ba§  Turnen  ber  ooUe 
Smed  erjtrebt  merben. 

5)  .^dufigfeit  unb  £)auer  ber  einzelnen  Turnübungen 
beßiimmen  fich  ^adh  ben  inbioibuellen  Umftdnben  überhaupt, 
in^befonbere  aber  nad;  bem  ©rabe  ber  bereite  erlangten  Uebung 
unb  ©emohnheit,  fomie  auch  na(^  ben  au^uführenben  Turn? 
ftücfen.  £>aher  gilt  aB  8^egel:  anfangs  feltener  unb  für= 
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^ere  Bett  §u  turnen  f^dter,  nac!)bem  ber  Körper  t)a= 
mit  r>ertraut  worben  tft,  wa^  gewo^nltc^  nad)  wenigen  3öod)en 
ber  galt  ijt»  burd)fd)nittltd)e  9^orm  mbd)te  für  0olcli)e, 
beren  übrige  Seben^oer^dttniffe  nid)t  fd)on  eine  jfdrfere  ^or^ 
perbewegung  mit  ftdi)  bringen,  etwa  anwbd)ent(icü  ein  oter= 
malige^  einjlünbigeg  turnen  gelten»  :0en  fic^erjten 
^D^aapjlab  gewd^rt  jebem  (^in^elnen  ba0  eigene  ©efü^l  (f» 
0»  13)» 

6)  Wlan  turne  nie  mit  ^aft,  fonbern  mad)e  nad)  jebem 
etwa§  erfd)opfenben  ^urnjlüde  eine  (^rl)olung§^aufe  oon 
einigen  Tlugenbliden»  0o  oermeibet  man  ftd)er  jebe  9^u§fel5 
Überreizung  unb  fonjfige  ^i^wirfungen,  bie  ben  [d)bnen  ^r= 
folg  be§  ^urnen§  fd)wdd)en  fbnnten»  2öo,  wie  gewb^nlid), 
gefellfd)aft§weife  geturnt  wirb,  bilben  ftd)  oermbge  ber  ^urns 
orbnung  bie  notl)igen  9^aufen  oon  felbjl» 

7)  ^ie  ^efleibung  wd^renb  be^  ^urnen§  mup  begreif? 

lieber  SBeife  ganz  :0agegen  bürfen  mit  zu? 

rüdbaltbaren  S5rud?fcbdben  behaftete  ^erfonen,  benen  gewiffe 
leid)tere  Turnübungen  red)t  wol)l  z^^^fÜO  genau 

fd)lieüenbe  S5rudhbdnber  turnen.  ^a§  weibliche  ®efd)lecht  trdgt 
ebenfalls  SSeinfleiber,  auperbem  furze  »Butten  oon  grobleine? 
nem  Beuge;  baS  mdnnliche  ©efchlecht  bergleichen  furze  Saden» 

8)  SBdhrenb  beS  Turnens  enthalte  man  fich  beS 
^ffenS  unb  TrinfenS,  beS  le^teren  (befonberS  falter  ®e? 
trdnfe)  auch  noch  einige  Beit  (ungefdhr  0tunbe)  nadhher» 

9)  (^üblich  ijf  eS  rathfam  barauf  zu  achten,  baß  bem  S5e? 
bürfniffe  ber  gewöhnlichen  2luSleerungen  beS  j:or^erS 
oor  ben  Turnübungen  ©enüge  gefchehen  ijl. 
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VII.  wftet  bie  ©inttcibtun^ 

bev  mxb  bt^  c^an^en  ^utniucfcn^. 

1)  Sct)er  freie  ^la^,  beffen  ©roße  fe^r  t)erfcf)teben  fein 
fann,  eignet  ftd)  einem  3^urn:pla^e.  Se  ö^*b^er,  naturlid) 
bejlo  beffer,  unb  bej!o  öoUfommener  werben  bie  Surna^perate 
fein  fbnnen»  OTein,  wenn  e§  nic^t  anber6  tK}imlid;,  fo  genügt 
ba,  wo  bie  ^inrid;tung  auf  eine  fieinere,  begrenzte  3abl  oon 
^i)edne^mern  berechnet  ift  (j»  S5.  in  fleinen  0d)u(en  ober  ^^ri^ 
oatgefellfdbaften),  fc^on  ein  fold;e§  ^la^d)en,  ba6  nur  eben  für 
einen  S3arren  unb  ein  0?ed  unb  oielleid)t  nod)  für  ein  ^aar 
0^ring5  unb  Seiterapperate  l()inlangli(^en  Sflaum  bietet 

2)  Seber  ^urnpla^  mup  einen  weilten  0anbboben 
haben. 

3)  Wii  2(u§nahme  .^letterapparate  ftnb  wo  mbgs 
lid)  ade  übrigen  Surnapparate  mit  einem  S5reterbache  ju 
überbauen,  ba§  nur  auf  freiftebenben  ^fahlen  ruht,  atfo  feine 
0eitenwanbe  ^ai,  in  beffen  ^den  aber  jugleid)  0(^ranfe  jur 
2fufbewahrung  ber  Surn^Utenfitien  (Saden  u.f.  w.)  anjubrins 
gen  waren.  9lur  burch  eine  berartige  «Sicherfiedung  ber  ^^ur^ 
nenben  gegen  0?egen,  0ct)nee  unb  0onnenfcbein  ifi  confequente 
Siegetmdpigfeit  in  ber  gortfepung  ber  Hebungen  ju  errieten, 
benn  bap  felbfi  ber  3drtlicbfeit  unb  Söeid)tid)feit  ergeben  ge^ 
wefene  ^>erfonen  2ßtnb  unb  .^atteeinbrud  babei  nicht  fcheuen 
unb  nicht  ^u  fcheuen  brauchen,  h^^ben  bereits  u.  a.  oiete  ^rioat 
^urngefedfd}aften  fattfam  bewiefen.  Die  geringen  ,^ofien  eines 
folchen  SSerbedeS  würben  übrigens  baburch  wieber  gewonnen, 
bap  eineStheilS  bie  gegen  9^dffe  gefchü^ten  ^urnapparate  felbfi 
ungleich  langer  brauchbar  bleiben,  unb  anberentheilS  burdh  i^ne 
bamit  ju  oereinbarenben  0chranfe  bie  ^inrid;tung  eines  au= 
perbem  nbthigen  ^urnhduSchenS  (^urnfchuppenS)  erfpart  wirb. 

4)  Um  nach  ^J^aapgabe  ber  oerfchiebenen  SeiffungSfdhig- 
feit  unb  übrigen  inbioibueden  Umffdnbe  einem  {eben  ^injelnen 
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au§fd)üe^ltd)  nur  ben  ent)unfd;ten  be^  Turnens  ju 

f{d)ern,  um  alfo  einem  {eben  ben  t^m  um  meijlen  entfprec^en^ 
ben  babei  anmeifen  ju  fonnen,  tj!  e^  'oox  OTem  burd)au§ 
erforberlid),  bte  Turnübungen  ^u  flafftffciren»  ^le  (^intbeilung 
berfelben  in  etwa  brei  klaffen  mochte  genügen: 

^ie  erfte  J^laffe  allein  mürbe  bie  unbefd)ran!te,  ju  allen 
Turnübungen  befal)igte  fein,  alfo  bie  fertigen  Turner  ent= 
halten. 

SSon  ber  5 weiten  illaffe  mürben  alle,  einen  feljr  hohen 
©rab  oon  fDZuSfelanjlrengung  erheifchenben  Turnflücfe,  na= 
mentlid^  bie  Hebungen  im  ^od)flettern,  fo  mie  bie  fd)mierigfien 
SSarren^  unb  9fledfiücfe,  au^gefchloffen  fein. 

^ie  britte  Jllaffe  enblid)  mürbe  lebiglich  auf  bie  leichte^ 
fien  Hebungen  befchranft  fein,  auf  bie  £auf^,  ©pring  =  ,  Si^hv 
:0ehns,  SBenbes,  0chming=  unb  .^anbelübungen. 

gür  bie  beiben  lebten  befchranften  .klaffen  müfte  ein  f^e^ 
cteEe§  S3er5eid)niü  ber  betreffenben  HebungSftüde  entworfen  unb 
in  jeber  gut  eingerichteten  Turnanflalt  aB  allgemeine^  5?egu= 
latio  nebfi  ben  anbermeiten  Turngefefeen  au^gehangt  werben. 

00  mürben  bie  Turnübungen  be§  weiblichen  ©efchled)teo 
fid)  allein  auf  bie  britte  J^laffe  befchrdnfen,  bie  ber  .Knaben 
etwa  bi§  jum  2llter  ber  5Dlannbarfeit  oon  ber  erpen  .Elaf^e 
noch  au^gefchloffen  bleiben. 

5)  Hm  für  jeben  ©injelnen  5unad;p  über  feine  3uldfftg= 
feit  ober  9Hd)tjulaffigfeit  §um  Turnen,  fobann  barüber,  bi^  ju 
meld)er  illaffe  er  oermbge  feiner  ©efunbheityoerhdltniffe  aup 
peigen  barf,  unb  maö  er  etwa  für  befonbere  (lauteten  §u  be? 
obachten  h^l/  comhetenteS  Hrtheil  5U  h^^ben,  ip  namentlidh 
für  öffentliche  Turnanpalten  eine  genaue  ar5tlid)e  (^ontrole 
erforberlid).  £)er  bamit  beauftragte  fad)oertraute  2lr§t  mürbe 
bann  einem  jeben  §ur  Theilnahme  fich  9}?elbenben  behupg  ju 
unterfuchen  unb  auf  ber  ©intritt^farte,  bie  eben  baburd;  erp 
ben  0temhel  ber  ©iltigfeit  erhalten  bürfte,  fein  „tauglich'' 
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wae  etwa  nod)  an  3ufd^en  nütt)ig  ju  bemerfen  b^ben.  ^Jhu* 
eine  folcbe  ^innd^tung  fonnte  @id)evftenun3 

etwaige  S[^iggnffe  gewdi)ren  unb  ber  0ad?e  ba^  wunfd)eng= 
wertbe  altgemeine  SSertrauen  gewinnen. 

C)  S5ei  ben  Turnübungen  felbfl  mug  ber  ®eijl  ftrenger, 
wahrhaft  militdrifcber  £)rbnung  unb  anjldubiger,  feiner  @itte 
mit  bem  ©eijle  freier  ©efeltigfeit  unb  .^eiterfeit,  infoweit 
baburd)  bie  ^rbnung  unb  ber  ^rnfi  ber  @acbe  fetbjl  nid)t  be? 
eintrdcb^iö^  wirb,  eng  oerbunben  werben,  wa§  übrigen^  ganj 
teid)t  tbunlid)  ifi»  ben  Jttaffen  finb  auf  bffenttid^en 

Turnptd^en  aud^  bie  ©efeUfcbaften  ber  ^rwad)fenen  oon  benen 
ber  J;inber  unb,  wie  ftd)  oon  fe(b|!  oerfiebt,  bie  ®efd;l(ed;ter 
getrennt  ju  erbalten.  Sür  alle6  £)iefe§  finb  bie  Turnlehrer 
ftreng  uerantwortlicb. 

7)  2Cllen  2tnforberungen  entf:precbenbe  Turnlehrer  finb  al= 
lerbing6  für  ie^t  nur  noch  wenig  5U  finben.  Snbef,  wenn  wir 
bebenfen,  baf :  a)  bie  Turnlebrfunft  bei  einiger  gdbigfeit  febr 
halb  unb  leicht  §u  erwerben  ift;  ba^  b)  fowie  nur  erft  ber  ©inn 
für  ba§  Turnen  allgemeinere  2(u§breitung  erlangt  bat,  bie  3abl 
ber  Turnlehrer  oon  felbjb  ftcb  oermebren,  e§  auch  an  Eebre^ 
rinnen  für  ba§  weibliche  ©efcbled^t  halb  nidbt  mehr  fehlen  würbe; 
bag  c)  überhaupt  nur  wenig  ßehrerperfonal  erforberlich  ij!;*) 


einem  ungefaßten  Ue'6etfdßlage  mürbe  j,  SS,  in  bffentUdßen  S^urtts 
anjtalten  auf  etwa  100 — 150  ßernenbe  nur  1  ßeßrer  p  rechnen  fein,  angenoms 
men,  bap  berfelbe  feine  ganje  3eit,  alfo  etma  7—8  ©tunben  taglicß,  barauf 
nermenbet  unb  fein  ^ubUfum  tßunltd)]!:  gletd)ma^ig  auf  bie  einzelnen  SSageS? 
flunben  nertßcUt.  ®aju  fommt  nocl),  ba^  Surner  ber  1.  ^Klaffe  feineg  ßeßrerg 
meßr  bebürfen.  .fpicr  genügt  eg,  bie  ^unerläffigflen  ber  Steiße  nacß,  etmain 
mödßentlidßem  Sßecßfei,  alg  SSorturner  mit  allen  Stecßtcn,  ^flidßten  unb  SSeiv 
antmortli(ß!eiten  beg  ßeßrerg  p  beftimmcn,  —  ©0  mürbe  aucß  auf  fleinen 
©cßulen  mit  geringen  finanziellen  ,^raften  non  einem  ber  gemößnlicßen  ßeßrer 
biefeg  2lmtrecßt  moßl  mit  übernommen  merben  rönnen,  ba  eg  ja  ßierbei  nicßt 
auf  bag  ,Kun|t|tücfleßren,  fonbern  nur  auf  bie  richtige  ßeitung  ber  ßeilfamen 
Uebungen  mefentlicß  anfommt. 
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—  fo  lagt  fidj)  §ut)erftd^tl{d)  annel^men,  bag  ju  feiner  Seit  ein 
tt)irfltd)er  ^[^angel  baran  fü^)lbar  tnerben  n)ürbe. 

8)  2lu§  üfonomtfcl)en  ©rünben  über^au^t,  ^)auptfdcl)ltcb 
aber  um  ba6  ©ebeigen  bffent(td)er  S^urnanjfalten  Don  allen 
Seiten  mogltcl)jt  ^u  fid)ern,  mügte  baffelbe  baburd)  mit  bem  Sn= 
tereffe  ber  angeftellten  ßegrer  tjermebt  merben,  bag  beren  ©in- 
fommen  nur  §u  einem  ^geile  in  einem  fejfen  ®ef)alte  bejfdnbe 
unb  burd)  ein  r)on  jebem  S^teuaufgenommenen  ^u  entrid)tenbe6 
fletneg  ©intritt^quantum  com^letirt  mürbe»  2lugerbem  mürben 
in  grbgeren  0tdbten  aud)  nod)  frei  practicirenbe  ^urnle^rer 
burd^  einzelne  Unterrid)t§ftunben  in  0d)ulen/  ^rir)atgefellfd)af5 
ten  u»  f»  m»  igr  Unterfommen  fudben  unb  fi'nben» 


VIII.  SSuttfdf^e  an  ©taat^t^gtetnngen  nnb 

fSc^ötbcn 

uttabmet^Iidbeö  au^  bet  ^twfuttg  beö  vptUes 

öenbett  ©egenftattbc^ 

Se  tiefer  man  in  bie  SSetradbtung  unfere§  ©egenjfanbe^ 
mit  feinen,  alle  SSer^dltniffe  be6  menfdblidben  ßebenö  burdb^ie? 
Ijenben  folgen  eingebt,  um  fo  fegter  mirb  man  oon  ber  Ueber? 
^eugung  burdbbrungen,  bag  benfelben  bie  ©eltung  al§  ernjfe, 
bodbrnicgtige  Staatsangelegenheit  nicht  mehr  oerfagt  merben 
fann»  Sff  ja  hoch  für  bie  lebenSfraftige  ©efunbheit  unb  für 
baS  blühenbe  ©ebeihen  beS  StaatSorganiSmuS  iphpfifche  unb 
moralifche  ©rgarfung  feiner  einzelnen  ©lieber  bie  erjfe  unb  na= 
türlichfte  £luelle  unb  SSebingung»  £)ieS  mürbe  auch  W^n 
langft  unb  oft  gefühlt  unb  auSgefprochen;  gleichmohl  i|f  unferc 
Seit  hinter  bem  in  biefer  »i^inficht  ju  erjfrebenben  Si^lc  immer 
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nod)  itnenblid)  weit  prucf^cblteben.  £){efc6  3iel  tjt  hin  an? 
bere6,  aB: 

3(ttfcitt0e  ©ittfü^tttttö  bicfe^  bet  (Stgie^uitö 

nttb  Ävtaftet^altuttö  bc^  5>Jteitfdbeitöcfc^Ied)te^  üt 
0tabt  wnb  Srtttb,  iiittct  nitb  3?icbtiö/  0ieidb 
lutb  3ltm,  uitb  3uttö^ 

SBo^t  t)er!ennen  wir  ntd)t,  baf ,  wie  jebe  bebeutenberc  Um<^es 
jtattung  unb  ^ntwiefeUmg,  fo  aud)  biefe,  nur  ftufen?  unb  jta^ 
btenweife  erfolgen  fann,  nid)t  bie  mannid)fa(tigen  «Sebwierigs 
feiten,  welche  bi^^bei  ju  befampfen  fmb;  —  allein,  ift  einmal 
ba§  3iel  unb  ber  3wed  aß  ebel  unb  gut  erfannt,  fo  barf  auch 
bie  tbunlicbe  2tnwenbung  barauf  binwirfenber  ^Otittel  nid)t  ru¬ 
hen,  bag  S5orwarß|treben  nicht  in  ©todung  geratben» 

Sn  unferem  @acbfen  würbe  ber  ©egenjtanb  jule^t  bei  ber 
0tdnbeoerfammlung  im  Sabre  1837  einer  allgemeinen  SSera^ 
tbung  unterzogen  unb  befcbloffen,  auf  allen  ©elebrtenfcbu- 
len  unb  Schullehrer  =  ©eminarien  ba§  turnen  unter 
9}Htwtrfung  ber  Staat^faffe  einzufübren.  ^ie§  würbe 
aß  eine  geeignete  SnitiattOs3}taagregel  oon  allen  greunben  ber 
Sache  banfbar  anerfannt.  OTein  bie  2Cu6fubrung,  felbj!  be6 
bereiß  S5efcbloffenen,  war,  wie  e§  wohl  in  ben  Umjtdnben  nicht 
anber^  liegen  mod)te,  nur  eine  tbeilweife  befriebigenbe;  nod) 
niel  weniger  ijt  baber,  beim  5!}tangel  wieberbolter  2tnregung, 
feitbem  ein  Söeiterfcbritt  gefebeben.  Seht  nun  bürfte  e§  bi^b^ 
3eit  fein,  biefen  ©egenjlanb  abermaß  einer  ernften  S3eratbung 
ZU  unterwerfen,  will  anberS  Saebfen  feinen  alten  9?ubm,  in 
S3etreff  zweds  unb  zeitgemäßer  Einrichtungen  in  ber  erften 
Steibe  ber  oorwdrßfcbreitenben  9^acbbarj!aaten  z«  jteben,  nid)t 
aufgeben.  £)er  Sinn  für  bie  Sache  ijt  immer  allgemeiner  ge^ 
worben  unb  b^t  bereiß  weite  unb  fejte  SBurzeln  gefcblagen; 
überall  regt  fid;  bafür  ba§  wdrmfic  Sntereffe;  unb  e6  bebarf 

nur  noch  einer  willigen  .^anbreiebung  non  Seiten  ber  Siegte: 
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ntng  unb  ^el)ürben,  um  eine  befriebi'genbe  S3emirfUd)un3  be§ 
allgemein  ©efublten  unb  ®en)unfd)ten  mit  S5ejlimmt()ett  §u 
emarten. 

£)aber  fu^tt  ftd)  ber  ^erfaffer  btefe§  0d[)rtft(^en6  gebruus 
gen,  (fid^erlid)  ju^leid)  im  9^Jamen  t)on  Saufenben)  ben  SBunfd) 
einer  l()o^eren  SSei^erjtgung  unb  ^rmdgung  anbetm^ugeben: 

^itie  ^)o^)c  iStaatörcgtctuiig  iS)oEe  tu  bcr  5lnfttcbuttg 
bc^  0^  35  bcjeicbnctcn  3ick^  fomcit  al^  ttut*  ims 
lucr  iiadb  beit  bcrmaligctt  tlrnftänbcn  mbgli^  Dors 
f^veitcu^ 

^enn  nun  gleid)  über  bie  ^irt  unb  SÖeife  ber  2(u§fübrung 
btefer  ^enbenjen  bem  binficbtlicb  abminiüratiber  2(ngelegenbei= 
ten  eroterifd)en  SSerfaffer  ein  maa^gebenbe^  UrtbeiC  nicht 
fleht,  fü  fann  er  e§  ftch  hoch  nicht  berfagen,  im  gotgenben 
einige  barauf  bezügliche  Sbeen  einer  weiteren  fachfunbigeren 
Prüfung  in  gebührenber  S3efcheibenheit  anbeutung^weife  bor^ 
zulegen» 

1)  £)a§  ndd;jle  ^rforberniß  mürbe  mohl  fein:  baß  plaxts 
tttäßig  gctcgeXte  Turnübungen  infomeit  nur  irgenb  moglid) 
für  alle  (Schulen  in  ben  0tdbten  unb  auf  bem  2:anbe, 
für  alle  Seßr^  unb  ^rziehung^anflalten,  alfo  auch  z- 
für  Sßaifenhdufer  u»  f»  m»,  z^^  einem  gefeßlich  borgefd)rie= 
benen  Sehrgegenflanbe  erhoben  mürben,  oon  beffen  ^e= 
nuhung  nur  ärztliche  ©rünbe  entbinben  fbnnten»  —  2tuf  ben 
^orffchulen  mürbe  freilich  bie  allgemeine  Einführung  be§  Tur^ 
nen0  mohl  nur  langfam  oormdrt^fchreiten  fonnen»  2lllein 
menn,  mie  nunmehr  z^  ermarten,  bie  junge  ©eneration  oon 
(Sd;ullehrern  bie  Befähigung,  zit^ünd)  Turnlehrer  zu  fein,  oon 
ben  (Semtnarten  mitbringt,  fo  bliebe  nur  etma  nod)  bie  dußerfle 
t?Xrmuth  einzelner  (in  (Sad)fen  glüd’licher  SBeifc  menigcr)  :0orf? 
gemeinben  aB  zu  überminbenbe  (Sd;mierigfeit  übrig,  infofern 
an  folcßen  £)rten  bie  (Schuljlunben  auf  ba^  dußerfie  IMinininm 
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5U  befd)rdn!en  ftnb,  unb  etvva  and)  bte  obgteid)  faum  emdb^ 
nen^t'oevtbcn  Sofien  für  ^(nlegung  unb  ^rbaltung  eine§  etn= 
fad)en  ^urnpldbd)en§  \d)mx  auf^ubrtngen  andrem  S^Zun,  in 
foicben  gdllen  tndre  ja  eine  9^ad)l)iife  au§  0taatcnüttein  bei 
ber  Söicbtigfeit  be§  äwede^  auf  baö  Slollfommenjle  gered^tfer? 
tigt  ^in  idbriid;er  3ufcbug  t?on  ein  paar  taufenb  ^baiern 
ju  bem  ^tat  be6  ^cbuhnefenS  vuürbe  biefen  5^dngeln  im  ^an^^ 
§en  Sanbe  in  noHer  ©enuge  abbeifem  £>a^  aber  bie  ^infub= 
rung  be0  ^urnenö  auf  ben  :^orffcbu(en  ebenfalls  ein  bringen^ 
be§  IBeburfni^  ift,  mirb  fiar,  menn  man  ermdgt,  baß  bie  au§ 
S^krnacbldffigung  ber  ^orperentmidelung  entfpringenben  (Se? 
bred;licb?eiten  be§  gegenmdrtigen  9}^enfcbengefd)ied;te0  über? 
baupt  and)  unter  unferen  Sanbbemobnern  faft  ganj  in  bemfel^ 
ben  SSerbdltniffe  ficb  finben,  mie  unter  ben  ©tdbtern»  Söenn 
and;  9}tancbe  unter  ihnen  eine  plumpe  50^u6felfraft  erlangen, 
fo  ifi  biefe  bocb  nicht  ju  r^ergleicben  mit  jener  t)erebelten  2tu§? 
bilbung  aUer  ^orperfrdfte,  mte  fte  baS  turnen  erzeugt  9}^an 
berüdficbtige  nur,  mit  ma^  für  fummerlicben  9^ormali)erbdlts 
niffen  man  ftcb  je^t  bei  ber  2Cu§b^bung  be^  SOZilitdr^  (ba§  bocb 
$um  großen  ben  Sanbbemobnern  entflammt)  begnügen 

muf»  Unfere  jebige  0olbate§fa  mürbe  mabrlidb  nicht  mehr, 
mie  ein)!  unfere  0tammdltern  burcb  ba§  ,^rdftige  unb  Sntpos 
fante  ihrer  duneren  ^rfd;einung  bie  alten  9?6mer  in  0cbreden 
ju  feben  oermogen! 

2)  ^ie  (Errichtung  öffentlicher  allgemeiner  ^urns 
anftalten  für  Snbioibuen  iebe6  2llter0  unb  0tanbeS  if^  in  al= 
len  ben  ©tdbten  bbd;fl  münfchen^merth,  bie  in  einem  entfpre^ 
chenben  numerifchen  SSerhdltniffe  ein  ^ublifum  mit  ungenm 
genber  forperlicher  ^erufgtbdtigfeit  enthalten.  Unter  allen 
mochten  ganj  befonber^  bie  S5emohner  ebener  (Segenben  biefer 
(Eini‘id)tungen  bebürfen.  (3o  fdnbe  jeber  biefe§  mdchtigen  (Se- 
funbheit^mitteB  roahrbaft  SSebürftige  fiet§  ba^u  (Gelegenheit, 
unb  inbbefonbere  ftünbe  ben  ^(er^ten  ein  micbtige^  unb  uner^ 
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fe§nd)e§  Heilmittel  mel^r  ju  (Gebote,  ©aben  ^Re^terun^en  unb 
S5e^brben  l)ter^u  nur  einige  ^tnre^ung,  etwa  eine  (5rleid)terung 
be§  Unternel)men0  burd)  billiget  Ueberlaffen  geeigneter  ?)ldl^e 
unb  bgL  (ber  S5aarjufd)üffe,  mie  Iß.  in  IBerlin,  mürbe  e§ 
met)!en0  gar  ntd)t  bebürfen),  fo  mürbe  eg  ficl)erl{cl)  an  ^riuat= 
unternel)mern  n{cl)t  mangeln. 

3)  3u  nod)  mel)rerer  Ißelebung  beg  0)inneg  für  bie  ©ad)e 
mürben  uon  Seit  §u  3ett  ju  ueranftaltenbe  allgemeine  ^urns 
fefte  mefentlid)  beitragen. 

4)  (^nblid)  in  IBetreff  ber  (Erlangung  geeigneter  S^urn? 

leerer  mürbe  eg,  bafern  bie  ©rünbung  non  9^ormalfd)ulen 

✓ 

bem  Staate  ^u  große  ID^fer  bereiten  foüte,  nor  ber  ge-, 
nügen,  eine  ^rüfunggcommiffion  §u  biefem  S5ebufe  einju^ 
[eben,  moburcß  bem  ^ublifum  bie  nbtßige  Garantie  geleitet 
merben  fonnte.  3ur  freien  2(ugbilbung  finbet  jeber  jum  l^urns 
unterricl)te  IBefabigte  unb  barauf  iKeflectirenbe  fd)on  jebt  aug; 
reid)enbe  Gelegenheit. 


üonJBern^,  juu. 
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